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УТ‏ صف م و سردا الا رس ایی مور ما وس 7 E‏ فان لباب 
"Total Fitness ИГийїп 20 Minutes а Weck"‏ 


ёл 


مل کک راز 


میں ЛИЛ Дуу‏ ای مور پا ول 


АЎ А 


بدکن د 


165721 
-2لا)‎ о : پل رو ڑل ہور ون‎ ү КУ ъл ә әс Б 


(00 1-65207?700- 6520791403: А. ХК 4 + BOOKS 


UE-maill:beacon books pakistartiyahoo.com 
UL-ımall:beacotbookspakistautêholmail.com 
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اشراب 
م بعال جان !اور кш‏ 


ба, 2 2 }‏ مم Оё»‏ 1 
نک بے پا یا نو ازشات نے 
ایک оза‏ 
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فہرست مضا مین 


پر ٹیپ 


ж خیں‎ ГУ 
13 نصورات‎ 384 ЕЕ СА 1 
E شس پاج‎ два 2 
а 7۶ сии سقعال‎ ЕД КоЛ» 3 
14 3900 کر ر5‎ ГУРАТ درز کل‎ 4 
М неа РИТИ Г - 
15 ........ и А) ла کے‎ шз 6 
16 © мзш تت زیادہہوٹی ے‎ 2 Мод 7 
18 ےر رما‎ Бл ыы Б" 8 
э у ыба Ае و می چان ری مقا‎ 
0 ьа КИ تنا سب‎ ОГЫ 10 
22 оўн 4а 
7++ сн نمی متا .& ےکن از وت مت کرس‎ 12 
95 20 ورز نے ۶ور تک نوات م مہ ہا سے‎ 13 
وا ےا پکوطا تقر ہیا ے ہیں ہی ا‎ Т хек 4 
27 э” П-у” 15 
Ж о سصسہ یب‎ с?р ھا‎ 16 
جانا یاایک دم پٹ ڑنا ات و8‎ А جن بالی عطور بر‎ 17 


"9 +0 ےکا انداز‎ ДУР ав 
и مہ‎ ИШҮ УД آ پل‎ 19 
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u и? 


09999 КИСАЯ 
پ کون ہیں 90ئ0‎ ТГ у سے‎ Та) 
000... 2 2 4 ۹ ک‎ ^# Ж ыйа” 
ы سے پارخوجیوں ش اضا‎ у? 


| نکیل میں لان ےی ار ےت 
آپ کش پار کے اتم یں 0+00 
OE АУА,‏ 
ыл‏ 2 و ہیں 0مم تم 


ہو و نیا 2-٠‏ سم ٦٥ں‏ ,+6 ٔ۰ 
Кя‏ ایوہ 
и У‏ 


lI, г 
РРР И 
۴)] سو 7ص9‎ ҮЧТӨ". بار مع ٹلب ئوہ‎ 
۶ھ ص0"‎ А, ور زک اورطوا لے‎ 
رجیم یسب سس ڈو دی‎ ель 


پر ٹیپ 


О, وتر باانیوں کے نشا نا یک رح‎ ТАЦЫ Т 

دسر ےئ Г‏ اس ساس صظ سس 
ارا АЕ Ж-ү"‏ دم سی 
می کی یاد برو رز سےخویشیاں ی خوشیاں e‏ 


20 
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А 
اورشیصلاحت 7 [ۃ‪‫ ‪ِ بب‎ з аә 
68 210 کے انر تاوزن کیم‎ Ута Ж 43 
OE O مونا ےک روک تام سہ‎ ад 
7۹4 ..... Ese ہجوز کی شی س بان‎ 45 
لا‎ ЖЕ a Лаг ابد‎ и? ав 
; ЖОООК اکنا‎ ДЗ ат 
а ао. متوازن خوراک کا تاب‎ ав 
82 ье ТҮ ЛДЫ 49 
B84 ' 7ٹں , ,ملس‎ РРР з لے ہد‎ 50 
86 .............. алоо» لے 1یک‎ ае 51 
E ٌٗاغعسسمموہمجتنہ‎ боља ایک‎ 52 
69 997 چ کا تاد ایت مرگ در پیٹ ےکریی‎ 53 
96 д „# رفارقلب کی ٹا 232 زنک‎ 54 
کی پیٹ یر‎ вло سارت‎ 55 
П жылымны тегын 00007 7.4 Ж نی شکی را رکا‎ 56 
І оа ШЛ 57 
ОИНОИТ روک را او رآ پ‎ ТИТУ 58 
106 Алаа АО Т | 59 
108 0... сда дд شس‎ 2 60 
111 ое eT ورش ل ون‎ 61 
ПИ он „>ш, Л» Гоа 62 
116 ںی اش کنیٹ‎ 63 
ОНЕ ы „ЛАА 1 64 
20 ك0 ج-.ہ ٭ یی‎ 32293399٦ پیٹ‎ 65 
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, 
ТА 2 66‏ اس 7 127 
67 تلم وکس کے لے با کام e‏ 430 
68 جال لک تاور7ارے ИИИ‏ 
69 تم ды АА‏ 0 9۔۶ 
0 قدۓ ы ЛЛУ»‏ اس вг‏ 
71 نے می ЛАЗА‏ مک ورش ےس کان 140 
ої 72‏ وبر ی ہا ے ولا па. (Лу‏ 
з 73‏ ں و پنتفکی جات OS‏ 9ا 
д унала кернк! 74‏ بی منص یے۔.ے 144 
٤‏ اض ایام E‏ سس فلا 
76 !دورو 0.0110076 E пи е‏ 
ЧЫЗ. 2-2 9 2. А Айви 7‏ 
о 78‏ ۹ئ ۰ JES‏ 
ГЕСЕ Si. т‏ 16 
80 |077 ۱ متا 157 
ИРЕ Био 84‏ 010" ہت 5 سے ЯВ‏ 
82 2 اہ ОИНИ a‏ 4 
83 خلاص ы ла‏ 0 | 175 
و Ји‏ 907و رر 
85 )0^ 178 
СРЕГ Дел 86‏ 
87 کرک ہآہلمممیجسٹاا اچ 183 
88 ما یت ۳ٰ9 ".۰ 
вә‏ لق کیلوں کے АЙ”‏ مسب بب یئ ۹87 
E ЕС a ЫШ, 0‏ 
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کیا آپ ہا ے ہیں ؟ АРЫЛ‏ نو ا سکی 
Уно АЎ ефи 0‏ پرا ر ے کے ارز 
аре‏ ے او یکل فت ہے سے کی 
لور کیا مراد ола фла‏ رفس اس ابیت ک نام سے ЧО‏ 
بدوات؟ پاپ روڈ مر کی عرو یات ТОРИ Р‏ 
ور سے بآ АЙ нд‏ عید :بآ e 7729 кл Ко‏ 
агаа 2 кмш)‏ گا تل سے ТАЕ‏ 
Зм ДУ‏ سے ےکا ےکن بطو вала ађан‏ 
ا رف لہ 7 Ар‏ کی ورش سے تلم ا 2 Ух‏ پا" ن کے ےکی 
ы‏ تک ر ے اورم طلو оли Ал.‏ 
АЎ „г,‏ 

САЛТ ДУ" „гл ыу; 
رف 0ے مرف‎ Л Ж „ЛЛ راست وی کل ےی ںآ کرو زا دنو‎ 
۔ بنا وفت اب لورے  نے کے دوران لوتر پیٹ‎ ОЛА, 
о میں صر فکرۓے یں م اس سے دوگ وت میں آ ےک‎ / 
ЖЕШ ТЫ لپن‎ ТАРА ہیں ال‎ Кд Де 
ورک پات وٹ د‎ 2. 

ле‏ پدوگرام سآ پک کی مکی راک ی شردبات سے بچ وک ےکی 
واج رگ یراہ اسک پابند ул; ЛЕ; РИСО‏ 
ЖАЛУ‏ بج سے فا ЛД г ебе‏ 
نااج ہیں و اس کے ےآ پار (ыў =Й‏ 2 
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10 
کارا لاد УЛУН‏ ںآ پکو کے АЛУ;‏ وورا سے کے لے 
ЕТА уен‏ کی ضرورے е,‏ ارد 
یام پ کے لیے аЛа ьа‏ نر انی ہوک کوک د 
анау‏ اور یکو КЛЫ‏ اس درکار ے۔ می 
پکااناعا سك „г, та‏ آلا ت وت ریش چ إل 
روہ وت کے یکر жы!‏ ےک رورت УН (СЗ‏ ایک ابی عا مکی جس 
о унаар п Лебай Клиби А‏ 
ورام یل راہ 5„ 
آپ 30 منٹ فی ہف کے خاب سے АЕ эз)‏ عل бл»‏ 
تم لک نے کے بعد اظ سے شا ندرا مم жга‏ سے ا پل 
ч‏ نت ضرف Аг‏ گے پک نیہ تین یت ҮЛӘ‏ 
У‏ او ЛҮ, #1 дд р‏ 
мА‏ کا میا ب ہو ہا ہیں گے ۔اکی انا شآ پ کے СО‏ 
دو ے шй» (Бай ТУШ»‏ برداشت اضافہ :ڈیا یمد کے مھا لے 
یس زیادوٹھول اور دوران ون نل جات еле‏ | یکا احا موجن مذ 
جات ےگا۔ 


مور الا عو 7 020207 ۳ БИР, мы‏ 
сл‏ ت کے یں ان کے عا 4 от‏ 8 

ترت اک эде‏ ےک شع جس رر бил наа‏ 
ہوں گے Лл Ыг: сугыл ди Др, Ар.‏ 
ہا ی صو رتیل ہے کے کے کھلطورر 0174 جس لا ماش дз АЫЛ‏ 
ماس وآ аа‏ بھی ضرورت بڑ ےق 1 آپ ن шш‏ 
Ой, >>‏ یں اور اکر رگ دات گن ورک جا 027 دی راب 
0 
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اور ЛРУ а‏ اتی میں ری لہ ہ رطرف خوشیوں او رکا مرائوں کے 
ДА‏ یول ыя» ыл‏ ر7 
یہاں ایک بات پھر ДӘ‏ کک یش оа‏ ی ہوئیء ہے 
бү у‏ ختورز Ж УГУ 6٠‏ 2 4 ل л‏ 
УЛ тү‏ کارا زل عورف نے а‏ 
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لا رسای مور پاس ی٤ا٤‏ ڈی 


СЛ‏ نی پو ورک КАЛГАП‏ رہ ام رکیل میں اکر اتر 
ЎЎ‏ ما رفس لی ارٹرکی کے پالی اد ڈ ان یش ہیں ۔ 

йл» т з" РДУ Шт 
СИА з ٣ ورای می کن اور اناو ب‎ 
د‎ LS کے میں + مس اور ال نٹ یکا‎ нЕ ай, (Ё 
ے اور‎ УА ۶ تسای درک سے۔ان کے بے بایاں‎ дый К رک‎ 
е олдуг маме. یر تک بغار تی ام ری کے غلائی ا‎ 
Ут رای مکی ٹس کے‎ ААА лол на 
ОРЕ сы 2 илал 
ж афа н بی سر‎ Жай ч, 
оп „Ум 
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3 


4 


ضس 2 تلق نوا تو رات 


سب سے یی ای لیا نصورات Ао с‏ ر ی Ўн?‏ 
+ ;27+ نے ہیں ۔اھراپ ےس مکوسڈرول اورا سب مانا ا سے ج ۲ پو 
اورا оа) луг‏ ےتک ہڑ ی لوڑھیوں اور تبات کے 
جوا Ө (зи ж Те тс‏ ”ہیں لوگ صر یں 2-12 Лл‏ کے طور 
Иа нё но уй‏ جج بآ پک и Е а‏ 
Ји‏ می иад‏ ورال ور کت БИНЕ: УУУ ГО АП;‏ .21 


دا لے فو بیس ا ےی واتمو ںکی اصصلی کو ل کر ہا نکی ما گی۔ 


ورز کے دورا نلو у^‏ بی یں چا ہے 

ای سے نملطشا ید او رلو بات تہ ہو۔ جک )2.0 نے کے Г‏ کی انظار 
نکی کنا جا ہے۔ا СУГА; ДА‏ 
РИК? Л РР‏ پک УТА б ТОВ; ән‏ 

КООУЛУЛЛЛУОЛЮУУЛГАПУ2А Н 
оа پال یکم ہو جا ےووہ مال‎ ДЕ ہیں ج بآ پ‎ ГА, 
ی ہیں‎ оК, ےکم ہو ہا ےنتج بک یہ مال بر سے بھال نیس ہو جا‎ 
орар ےحروم ہوجا‎ ОД С نے ۔لہذ اآ پ‎ 
سے .تو ایک‎ би ومن سن‎ вА был 
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مطلب „Пк‏ ب ول کوو وی ری Т 22А‏ ایز ادو 54 ылу Л гй‏ 
Лл! ИЛР Ксл „2. ыызы?‏ سے بناج جے۔ 


ЦИЛКА Кеў» 
РЕЛИКТ ИИТИИ, 
تی ا ہی ہولی ہیں۔‎ КОЛУ لن کی‎ Тае 
ےکس سے‎ ДЭЯ БА ЛА А 
н نس سے‎ ЖО; لو لے ی ہیا ے جار یں کر‎ 
لہ اورت ایی‎ Лл бесот ЛАЎ 
элне ری وق شرت ہو ےکی 8 کی موی ہوٹی‎ йын? 
ТЕА Аа ваа 

در مڑا نو رب بھی زا Ў нии‏ | 


Шо; аав) Л» 

Ёл ДЫ! р 707‏ 7ڑ ھ7 я,‏ سام موا 
اتکی خوداک ےآ کیا 9 ц‏ سای ٹین ال یبور یھی 
کن РА ш Ообо а‏ 
Ла? ٣ Ре Л‏ نے وای حٹ ہے مھا کوں وای خر ЛИ‏ 
Ш |‏ تو لار زی اور د یکیل کے ПЕНДЕ‏ رک ری لوی 
re ШИШ‏ 


تراک ےک با .تھا 
от“‏ کیک معلو میس ہو کا اک بات کےا 0 < л“‏ 
бйз‏ اکا س راغ متا سے л.‏ لے ب شس دبل ےہا ےک اگ رج 4 


уз 


© 


Ci 
CG 7 
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15 
سے اول چ کھاکی جاے لو جن а бида аі ао‏ 
ДР‏ ایا شیا د душ‏ سے وت ہو۔ 


ИМ وا ےکی ای و لک ےیک تر سے بی‎ ЛЛ 
مت وھا‎ ойр нете جا ساراخونآ و لک جاب‎ 
Ааа ہے جب یقت یر‎ тену سے اور رہل‎ 
ее жой ў 
рТ РУЛ نان ا یئ‎ И ТВ {ж کا وال کی پرا‎ ГЛ 
ہیں اورس تج ایک‎ МАА سے ایک بک‎ Ф ДН оке 
„ый کرک پیا معا بدا نے دوڑ میں‎ 

کن п‏ کا مطلب پک Л‏ پآ کہ 61472« 

к ыд МЕГ‏ ورز کر ے ےا ЖАЙТ‏ گی ےا سے 
ЛЕ ЛУ ТЕД -% 2217‏ لاب لی یری 
Шс.‏ تروز مو کے ہیں تب کی سے بک باک کیا تھا „Т2? г‏ 


о‏ وی استما کر مس 


Ў,‏ جک نہیں فر کی لغ سس نف 
Та шыш.‏ نے ے фб Лз‏ ے۔ سکورح 
АЛГ‏ سے لی 0 ТУТ жле ЛАО‏ 
бз АР,‏ 

ار ГЕ , А Оң дб,‏ 
Ло она Кеа ГҮ и 8‏ 
Л 00‏ کے ہیں کو ب۷ ДЕ МГ ДА-ДА‏ بھی جمالی 
کم کے بع دیک ودک ککااستوال میا ہی ہوتا ےلین ای бел‏ 
сао ЛАЎ!‏ 272 سے اد م گیا و ہبلم کا #74 пд,‏ 


15-192 ور یی https:/www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
% 


№ ن https:/www.facebook.com/groups/freebookss‏ 
وو 9% 2 


16 
ایک ادل ماکز اور Ns шше Лод‏ 
نک е лалі ке лі‏ فال عق ارو اکر کے م ے 
فار کرنے کے йе шд‏ گل АВА‏ رر ےون میں شال ہو 
وع وج اتا Кү и‏ ئ دا Оек‏ ل سے اورد نگ ہوک ک 
کیفیت йы‏ ن دی مات و آے کے Р‏ مین کی Кз Теп‏ 
ھاس کے ЛБ‏ ل میس ڈ بے „сук Ба Л‏ 


میات( یرون Мор‏ نے سے طا фиорд?‏ ے 
بہت سے ایتھلی بھی بی 26 ہیں اس خیا لکومز پت ےی مقوبی ادویات 
ЗЕ АА‏ د سے ہیں ۔ ھا لاک ае а Ро‏ ضا کے سوا 
АЯЛ‏ | ۱ 
ДЕЎ ДД!‏ ہو سے ہیں اس کے ساتثد سا تم یں جال ت 
کے ҮРДҮҮ Газ‏ کی صلاخ ت تھی حبرت ای ص Фи Е‏ سے۔ А ЕЯ‏ 
илләр. "8۶ ٦‏ 
аи‏ 2-&- . : 
شس 706 7 ےکی صا بت فا شی اا :2 ТЕ‏ 
اہین اتھوں ےک راد پا ردن اد پاررا 36ک АДР.‏ نے بای کے سوا 
ИАА‏ 
ЕМА аб оир‏ 
о Лале А-АЙ‏ کے فا سے کے باو جود Ла‏ 
اک تر روک А,‏ ترا تا ال ила‏ ےکی شید ہوا بس ہوٹی جپ مل 
алУ‏ 
کی سال بعد روڈ فیک К Еола‏ 
ایک ما تک تم کے مہات с‏ تیا нА‏ صرف اتتاقرقی 
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г ی کی دا تع مول‎ Дь оош? 
АК کوشنوں می فا نشی کےذر یع وز نگ کر‎ А6170 

з کے تام انیا لکاعم) مرک گر‎ Ву пъ 
нб леу? алй 
ہما ایگ ایا تج کر ے ہیں‎ Ж اس دوران وہ‎ ИА ү اکے‎ 
АТИНЕ 
ےا‎ К Дад. رعا ل را ایتا الہ ے‎ ШШ 
ہے تپ وہ‎ з ав 1—18 ساد چ کے یکاکوئیکام می کہ‎ 
лаа ۔ اہ م کے تج بات نے ایک‎ А ےت نل خمیاز‎ ЕЛА 
жулу بات 2 ف کےا مز ان لوط ہوتے ہیں‎ Е 
ےتک فا یکی نر‎ РАИ کون ضرور ای ہو‎ Ы مقو ادو ا‎ 
کی‎ а ین دہ ٹیش نے اٹنے اوہ دک‎ "иф рү کے کہ‎ Г 
سکیا ہر با و عبت‎ ОМИЙ مر ار گا۔ ایک ماوتک میرک آ‎ 
_ ھام تک شکار ورا‎ 

ہب ہم ایی راک زد یک ار چ ہوں مارا ایر ш.‏ کے ور بے لی 
2б‏ ئرکواستھال میں راج Е‏ ایک ابی ت از ن و راک بس میس حوالی اور 
پان حمیات شای ہوں ‏ اتک ای Гао? РБ‏ دی س کہ бол‏ 
ا д ЛИЛ‏ 
کے لے فی зач АУЛ о‏ 
Е‏ پا ہل یکا لاکد دو تی اط سے 
савр балай‏ 
ایت ہو اک یآ У‏ یی بتاک رکا دیو شت ان ЖЬ‏ 
7ئ ایا رف شیا طور ہوا а‏ 

КОЛ‏ از ن خر ا کک نی ینس پر ہم بعد میں سی رحاصل بک ھکر سی گے 
ЛУНА‏ ے جوا قاج وای رکا ورج ر کے ۔ وراک لآ پکو ہ بح مکی 
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خوراک چا ر22 کی خوراک а‏ اتا بی فاط ے؛ متو اوو یاک 
АЛ‏ 


7 
میمت لے با کاو ٹک ورت بی مول ےز ہارمہ میں 

УЧ‏ :اذ تر وکیا ما سا سےا ورندجی اس نل می 

д1‏ سوک رجھ ی1 شی н‏ :سو یں اہر ری کے ا ید یا و لہ 

2. انف ساوک‎ 7 ЖИТИП ЫР گے ور‎ ра а 
Ике, ۰۰930ء0‎ 00: бы ЛА 
2С / Ср, ہے‎ а 7 ТД и? جات‎ 
تنم میں ٹوٹ بجو فک یقیر کے لیے و کے سے زا ندکی نرا رکو زی بے مقر‎ НЛ 
оа دورا تن کے لے‎ АРАВ ЖЕГИ Ит, 
А | بے ہب اورڈھگا لگ ہوا‎ нд 

ЖАЛ калла ГУЕ МАЯ 
ы] وی ہی 0 02-22 کر خی کے بعد رل کی دومن مھا‎ 
ай етене Же би Й МОВ АЛ ден 
Сат) ПЕЧ ы. بھی مم سز اتا اور یی وپ‎ 
تن ونکت کرد کر ےو اتی جسمافی طاق ت کا‎ Ае; „Сл од = 
РС ےگا_ آد تھے و ن کیک بس ب س مچ سآ پ کے فعا‎ „б 
سرمیں‎ лоо е نے وت‎ ии, 
لے جا جس گے۔‎ ндл. 

یہال ایک اور рать‏ رکش رم سے ‚г#‏ ہنا اتا 
ہی لو آور ہوا кГс‏ ر ہنا اس ےکھولی جہ وی کی طاقت беке‏ 
اا ہے Е Ёл;‏ لی فک رعو حون کر رشان ہو کے د ہنا 
зн лаба ДИЛ‏ لآ میں 
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اور ای ےآپ سے بیج دک یک ؟ مد ون А АЙ‏ ےلو رام سے استر дә‏ 
мо, Ји‏ ےکی “ыл ЫЯ,‏ 


کی چان ری یمتا سے ےل فوب پہی دفار کے 

زیادومناسب ہ وگ اکا ТИИТ‏ 

еа умр АЕ‏ لے с‏ ےآ رام اورسکون سے جیا 
تر واا ر تا ہے اور پاادگ یک نے بر جاک راکش ون А‏ جییت لتا ے А‏ ول ست 
اورڈڑھیلا وھا در ےگر وہ ا سے 7 لوا ںو دجو کے یل ле‏ کی ہوسا 
ےک ائ اعم وارم اپ( متا بے سے Еа‏ 
Ае оваа‏ ہو убре і „М‏ پت 
ИЕЛЕ:‏ 

э ТАЙ‏ ہے اور چنرکوں شس „н, ٦‏ سے مجر 

ھت ارآ پڑے لا پامرول a‏ رث حطر ناک 

К УС, 10. ш ай‏ 12.612 جا ی مل ۓآ پآ ہآ ہے 
Л ше д? 0ٰ۳‏ نان ےل خوا نوا بین 
لا سے А‏ میں مت ب ЕДЫ гу‏ ایا موی میں قوت برداش کا اتان موو 
212 سے ھا 2 оа хш‏ دوڑ ےکی مورت 
А‏ 

ہک ہے یال ر ےک ز پادہ پبین نہ а а‏ والنے اتی 
زا یکو пи‏ لئے جہاں Оса ер б КИ‏ 
ШЕ;‏ او کر Аа‏ وہ ین میں شرابور ہو лг‏ ہو جا К‏ 
کن تیب „гл‏ ےک اک سے فا حل تک دوڑنے Алды»‏ ے ٹیل لا دای 
4 اور ناک ی دو جا رہد تے ہیں ЁТ.‏ عام طور шг‏ ےک دوڑ نے وال ре‏ 
лг‏ کےا تماد یکا سیا УД‏ ہے۔ ایگ دفر е?‏ ےی کول ی جح Fa‏ 
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دوڑ نے والوں ДАИ‏ ما سے бааа‏ ٹم е‏ ےس لکرایا 


„әш? ا‎ Сы بعک‎ зоб ی رتایز‎ 
Й? н иеа Шынны Кызы 


ақд کے نما ذ ماک بال رر جا نے‎ Е СААР 
-<- وس میں راتی جس بھی مھا کے اا ی شت رو‎ 


дес СХ :اف‎ ес наи адл, т. ا‎ ол 


ر کت ےکی اخمدضرورت ےر 


а سب‎ Бш 
ТИРЕ کےایک پش ورتکلا ری کی مالل روا‎ ЈАЛ ` 
دنا چا بنا ھا7 بت د پچ ہو د دوا رم اپ‎ Ді АРАН, 

ہت не МОЛОКО‏ 
لول جوا دہ لگا جار پر لگا گا بی ہارنے اجاے ین جت р‏ 
і‏ | 
И ОТИУИ‏ ےت ےت 

ТИ‏ ہزور А‏ ق (дй:‏ نے انراز ولا ا ات 
(Р)‏ ر ےک کور | 9 "لئ мй Л э‏ 
ا یکا صصرف این reas‏ کاوین جا Авс‏ ورو 
А‏ ےڑا ےم АД шейн ШУЛ ЛУ‏ وشن 
„Ай‏ سے سردم کی رہو کے 

Алча‏ ےکی گت یہ کہ جہہا تک مکح موزےدہ پد ہک 
Та‏ دک جائے کم ДЕ‏ می لن اتی صرف ہو ийме‏ 
ا نکروڑوں نے کے دودو ںکی مرک ری سے حا ص٥‏ ہولی ےجا پک جلد کے اکل ا 
262-6 ہیں اور ول بین ОУ‏ × نے کے دوراا اک ال ےشن 
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ым л дуд‏ چنا کا کر نے کے ےکی ای تنا С‏ ہو تے 
ہیں لیا اگ رتا زا یکا قاب ل فاط حص Гола‏ کی خر ہوجا ےا تم کے ای 
выд‏ جار سار رک کے КАРУУЛУ А‏ تیک راتی او رکام 
کن бек» роц‏ .2-6 = کے فدہ کا مک کر 6 یو 
диб;‏ ہو جانا ўса Те‏ پال وتا ے۔ 
ДУ?‏ میں جوا نکی ضا موی ے اس کیا دوسرا صان دوران تون 

Т А‏ ہے ۔ یکرم ہوا ےت جلرکوخون بی نے والی :امیا ں کل ہا ہیں 
ےکک н. кізе баро‏ رو ری 
ТА акра ЛАЎ‏ پور یکر نے کے 2р2‏ 
رع کنا سےا سے۔ دل ر ید мА‏ ےک ارتا دہ جا ری ر ےل آپ ہے یس تو 
کرک پلک ہم بھی کح ہیں ۔ ہز اوش 900 УТЕ‏ 
کے Айе‏ 

Ж ہے ہے۔ اگ ھآپ‎ бўла ин УРУ Аг 
блг ж 1ш. یکا ے۔؛‎ АД тАк нд) 
کے رت ککی بس‎ а аро ےآ پک سک رک کا لہا کی‎ УА) 
„елд جج رای‎ ак) КТ 374 

ا ے سے ЕПТ‏ مریگ Ад‏ ےر :لرک ورز لے ی۲ „ө,‏ 
“Шеге а?‏ نات РР‏ نع دہ ےک с СТЯ‏ 
лоор рас‏ دوک دال پپاڑی ےا چ г‏ 
وا ИТИ 5 ТАТИ.‏ کو ت بتاور ایور کک 
А. 2 АЛАЛ‏ برا کے کیا اکا ابش شان تاک اک 
ЕС АА УСУЛГА Лы»‏ ی راا 
ال کے در ترا رر ول ار ег.‏ 7 و * پلا گی Иа‏ 
ا سے زیادہ ور رارت بر اتا لکیا АЛ‏ ا کہ خا توان ارک رات کے شی ڈ وی ری ۔ 
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سا иба‏ سے وو ион Два ЛАЎ‏ 
ر ےجنس سے مت کی رو ی ورور موی А‏ دس[ دک رگید بیدا ہو ۔ ایا لر نے 
АИС‏ 

بلاشیہ Та‏ ے سے КоА‏ سے ج کیاکی نس مروگرا کا گور 
دنا уба‏ ایک шй‏ _2 سے یاد ہکا کہا ہے ۔ ورز کے دودران 
7 د لکی دھ زگ نکوکنٹرو لکرنے کے н‏ بے ےکی ب 
ال وق تگررےہوں یکن گر уа 20 РУ ЕРИН‏ 
Дз АУА‏ 0 0 
А‏ ا 81 ا 

РУ, ۲ سے کن دزن‎ ۴ (нл): ул ع سی‎ РТ 
айй 02 کے چک ریس7 پآوت‎ „зе خط )کر‎ 

مارک ی کا لب لباب ہکا { ا ЙУ‏ ا مق ار تی اوغ درکار 

жел! из у, Ја زر‎ е ے ج مم سے پ‎ ди 
و کے کیت‎ 72777 Албы 
ا تک رناجا۔ -& ں۔صاقطام چ‎ 0 [ЖУЙ یں جےگی جس‎ 
/ КЕЛУУ] ыы й ےکا ودا سے متا نع‎ МГ 


ورز سے 
ТУ;‏ ا بت عا کرت کا یقت 0000 
لے а тию ж‏ اب ال گر یکوسو یٹ رکذ а‏ 
ЕЛАР ГУР.‏ انر ماحل ک ایا 4 Ле‏ 
ТОМОНИГА сў‏ ارڈ واک پک 
آزدت РД‏ پیړا ہو چا سے اک аЛа‏ لے 
Л.‏ سردکیکاشکارکیس ہو А‏ نے адли‏ کے راہ اہک کت ےکم رے 
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Ао جاتنا یاک کم سیت‎ мба د یکھا‎ 25 29: 
Леді нро а ОЦА 

چا بیدا Лл‏ شش کے БЕРИУ‏ ال ر سی 
ےکر کھت جب کا پیت ہوجا ے5 نے پیک ААЫА‏ 
Са‏ ے۔ ور کے ај Рана‏ 
Жр‏ پلوخو وار احرا ی ПА‏ 


бб же ЫА Ту کب‎ Йй 

بت ہوا ہے۔ Дым, О Ж‏ جکڑے ہو ئے ہے ہیں اک ;6 

С‏ اکرو ڑا سا ی ترات س کا мы‏ کول ےب 

ТИНИ ےۓ نے ما بتک یا کر مقار ہت کے بعد ® ہیں‎ С» 
-/ تق ےکی یکر‎ 


ور زی ےگورت ЛЄ‏ یت фен АЕ‏ ے 
л?‏ ای اس کے بس 70 ,0 
ق оц Ле‏ ۔ ا سکا кй‏ 
Јене. Ге‏ وت ر Юе РА‏ لٹ 18 поб? Я‏ 
سکون Бен‏ ےکی رفا ریت کے کے ز РИНЕ‏ 
ای قور جو وز ن انان اور جمنا سی کر ہیں ان کے кн‏ 
л‏ بر ت ج یکی مو جودگی ان کے پھوں ٹس وواپھا نی س؟ نے بی جھ 
عردو ںکا اص ہڈا Ф (Кос‏ خر وتال برشرار رکت ےگ Ра‏ 
رہ و Гек‏ ےلین ا نک یکر у‏ میں اور Ў. аге‏ 
,0 یک موا اور скі‏ کے ل ٹا کن موا ё-‏ لے کی نبت 
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Чек RE‏ ہیں ۔ ظا ہر сўе‏ سے جوا اض ا جا ٤ی‏ ہو 


а у‏ ارآ کے والے کے لوطا قور ہنا کے ہیں 
میں سال پیل بجی کچھا جا ما تال نآ ج نیس اب ہم س علوم ہونا جا بے 
008 پا پو АРТ‏ بار ہنا سے اغ کی галл Ўр‏ 
одина А‏ پا مارد ہوں سن 
ب سے سے چو کی سم کے ИТИ: ы О‏ 
کین کا مقر ہے ےکر رور یاک بڑے پپھوں ‏ طاق بھی زا ид‏ 
а Е‏ لی دکھا نے وا نے ИР‏ نے 
ТА |‏ سے کے شی اط بای ون اھانے کے لیے کے می 
E уйы ۱‏ چو ےی ہو 182 E‏ 
да‏ ےہ Т 25 Ж) уд, ЧЕЛ,‏ اور е‏ 
ТЕ‏ وا نے کا پر چارکرتے یں یج чаб ый? ы‏ 


5 ۱ а га т ٦ | 
ری‎ ау тй 7 ОУС РА افو لی ست سور رہ سا‎ ОЛА + КОГ 


ЕТУ лиин)‏ ور ون بصورت تا لے ھا کر 


ہار a мў, МЫ уде А‏ ی اہ Аў‏ ا 
لئے ۲ 
نی چارٹ اھ = تھی یا н; ‚; эд.‏ ں2 бк?‏ 
А. [©‏ 2 دہ شس 
зс.‏ اخ гы‏ ےا یدرو وج سا ны. бее‏ 


مع ر „ёл е ЖУЛТ УА‏ 
“коз Ал‏ بی اراز ودمشا بی عم تی جم ҺЕР,‏ 
„я‏ اک ال ТИЕ Ж, З‏ اک نام خا یکا زور ТНТ С; с‏ 
у‏ تم ‹ р ЛЛ ра К‏ اا ےن ر 
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Ді‏ دجود رکنے وا لے مردوں اورگو رتوا لک یمات یا ГА‏ شی ن کا یقت ے 
دور پر аа Ан НВ‏ میں تی رم лой».‏ 
47 ا جس ری 
ЛАУ‏ ےی کے انر ر کم فی اشر ات مرب ہو کے ہیں خوا МУ‏ 
نوف اک بہار کے ربک بک بی „с 26, „г [РИМ‏ 
ان ب ایک ی ین سوار ےک جو برا ےی فف ہے۔ وو نیس ہا تت اور یکی 
/ با سے یں کہ н‏ بظاہرخوبصورت Шун‏ رک وانے مرو پگ یکر وا 
بونے даа ои‏ گی ہو کت بر 7 
ظا تیم اپ نظ رآ ا چا گنا ےکن ہے نس ورام سے اضائی 
„А а.‏ نٹ سے کے لیے زیادی ضرورت ماش رکا در ہنیس 
С,‏ ن نی فیس روکرا م6 ыу, а‏ نا ایس ہونا جا بے ۔ کل 
اراو ایک ایا معیارکی کم ہوا چا ہے جو طاقت д ки‏ کے سا تج سیا ہ رر کے 
ЖЕЛЕ,‏ 7-227 ور 
0 او زم ظر یب УК” А Ја‏ کے لے احضاء 

г‏ ایک کی Ерна ле ади‏ آنے وا ے نے مو نے پا در 
ЛА аР‏ ےکا سا ماک лу‏ گے ڑ ں تہ ہے ہا م ای با نول کےحد سے 
хәз‏ چان اشامات مول Пие.‏ وک ا وکا فا Р‏ إو &-й\‏ 
اتھائے مھ رنے ےول بر تا ووا ر ادر غر رور н‏ سوہ پت 
АУ АЎ‏ کا ل قو ل ا ری یوگ ү‏ ےکی کی ایی фе‏ ےجس 
بش چ لی کے خی طا ИРИНА‏ ا 
абий‏ کی фоне йы‏ نات ایک م ہلک صصورتا لکوآواز 
د ےکم رای ИР‏ اکر Л, А ЫЎ се‏ 
НГО Я т‏ 

ы»‏ مس اوراجا اکر نے میس کے ہو 2 7 لاس ظ1 آ اتی سب بات ے۔ 
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лл»‏ و و سس ПИРА‏ | 
рки со („Алл СУБ»‏ .22 
9 49 صو ری ھال ے تم مس می شر کہ کےکم Л‏ ایک کی بجعا ری اور جا نز 
Еа:‏ ای ےا کے ھا یی 
۔ بللہ ہرطر Ылл Ид,‏ کو وای جان شا لکر ے 2 میں مارگ زندگی 2 27154 
ЕАУ‏ لیا یشرو ری ТОШЭ Ле‏ 
оаа)‏ مار ہت ниле: РУЗ‏ می 
уа Л‏ یھ س کی اود وکھ بک ناد یا جا ئے- 
ол‏ اپا ہو یک درز У‏ الد اغ ےکڑے اورک 
ولات в 23 ие‏ اک ےکرک کیا ںکحو льон‏ 
г Уа 7‏ فلا ل فلا ل ای در ہی ورش کے سو[ ё‏ ندر ی کا 
а "А 212 г-у аЬ‏ رض رورکی 
Соу а‏ 
Р ол Ж екл‏ یں پا 
ورزر فی یں ا کر کش И л‏ ے۔ حدم بے ا Е РАИ КОРЖ;‏ 
П‏ آ پ здал)‏ جز دلاو ند ن موہ رتا بے 
لت اور елә) ЖОЖ‏ بن نہیں مس مجن ہو ма‏ کہ 
ات ہے اشوا ے ےکا سب جا ایک خاس رفا ےک مرکم وا ورگ ایک اتی زم ض رو رکا 
ےکی حا مقیاس امک پا بن یو И‏ بہت ذ یاد دبا ہوتا ہے اب ان کےاو پاک 
مر پیر صر ورک پان یو ںکااضا ف ماف تن ںاو رگیاے۔ 
ер ОРЕХ‏ کک پر л‏ ںوشک نی 
лум?‏ اسما کھا 2 ےکی اشیاء سے نا کک п‏ 124 
ДЕЛ‏ ہم درتال کے Он иал Аад‏ 
اوقت یہت رہن جا سے ۔ 
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دوسراباب 


бу: Же <¢ و ضس‎ 

каде دک میس سو ین‎ 19 11609 УЛУУ, 
Ди ہوئ راو رڈ لے ھا ےمم وک ےکرکوفت‎ ТАУЛУНУ کے‎ Дә 
ёш ان خا ل اک‎ иба نے اکا کل رل کے زر‎ ш! Жл 
لین ان سے ایک بات اوی رہ ری‎ 2 РТА: оК مضبو یئم وا‎ 
در یقت‎ с اورنتصائن دہ‎ фуд на ИКУ; кыщ 
но ااال کے طا مکوق کت د بنا خلا ف خطرت‎ Жеш? 
فی کن ہوۓے‎ “г نکر کنر‎ с-нде گول وا ےکی طرز‎ 
Је. РИТИ ام چچوں او‎ е رون کو اکڑ اکر‎ я 
سے کٹ رو ور رت نے لے اور اطراف‎ Гн Ёзи سے اک ڑ‎ 
слика ےکی نایا چاو اوی ایک کک‎ АИ 
ے-‎ 9\4. =, 

ان سب Сор ш шй‏ سے بی جسماٹی مشقت ے 
7 اتا اہو مور زیی یول نہ سو نے Лг‏ یہک ہا йй‏ روایات ای 
балк РЕД‏ ہیں لا е)‏ اور на Ш ей‏ 
والے سے رخا کیا جا تا Ке‏ ہے ےکم 42 азыгы‏ 
ےک ا نے کے عادی ہو کے ہیں۔عالائکہ ہکن رر ےکس اا ریس 
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<- سک‎ Г? Рей РА 

ЎА АЉ‏ 02 ہی کہ 
и‏ دآ نے سے а‏ جاۓ ۔درائل جواٹی اخضا: کے ил‏ ےکا ی ام 
سے۔وقتگزرنے ЫЕ.‏ تح ای می дедк‏ سے جو با خر بڑھا био‏ 
ہے ای کی کک Р рУ‏ .< ے جات سے نک کا واد ڈر او مناسب ورزنل 
ےا ہے می ادروت ما ی پک лл‏ ےس سک 

веб ЈР „л‏ ے اور ш‏ چا کرد کا مق 
4ت ! یہاں бо‏ نظ رکم وا б» С‏ 
ЛАЎ ۹‏ پیلے ۱۸۸ کے ایک این (УЛ‏ سیت کے ےو پت 
Л {Р‏ د کا کور ہے۔ جم نے МА п‏ مم میں شر کی 
ТЕЗА‏ ین دو اتا مروف تھا ہش یک نہ ہو کا Аё © УУЛУ; РИ‏ | 
کی کی уе 2») Кл? ©. ЧИР‏ 
Јри‏ سے ہو ۓگ Гоа Л ДУЛУ өн;‏ 
еи, д‏ ا کی لاش ار سے آم бўл Лб‏ 
ал, х2 У РА Уз‏ وا ددر کا 2 . „Эрш‏ | | 
NASA -2‏ کا می اک او РИ‏ کا مر نے وا کا „ше,‏ 
ای حر لیک بک 55 سال мі Д 7 РЕЩ п‏ ور نگم уг‏ 
ИРУ" Ак (м 304/2» лд 23 ыл‏ 
گوشت رست جو یکا улеа Ў‏ سے کی یں -*( 
اے! Ис, ЛАР пл:‏ کا تن قوط 
ور کے ای گوس س شو لت اقتا ر کی چا ١ا об‏ کے براہر 
کا رکروکی دکھا تار ادراب دوسند فوط قور ے ۔ 

79 حظ ر ایا کی درز لک یکارکرادراس س ےکر ہکا میک جام 
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ہوک нг а ал 2 аёт с‏ ےط لے کے مطا لی 
ون شک иярле‏ جا گی تام ےی عرو ہیں بحا پاک کان 
ا کک انراز مک ارتا قآ پ чегил. да‏ 
ےئ پک ری جا ہیں تو انی اسل عر ے 198سا لک رظ 7“ облави‏ 
فصآ پکوراے۔ 


А әд‏ پڑ جانا با لیک دم پیٹ پڑنا 

г] Лал бый»‏ سے بہت جل ر اکتا ہا سے 
اورا ی ش ںخواوکھوڑ ی ی کی پر сне унга?» ДҮ‏ یل کے کک بردہ 
Ла УРУЛУП:‏ مکر نے کے بعد ایک وکام :/( بی م ب 
027 خوا ہی پاب و کامم ےآ را مکی طرف یآ رام ےکم 
کی طرف :اس میں شرت یں مول جا ہے یک دم شن ے ب مانا ا یکم چٹ مڑنا 
Ро‏ بی „ыс с‏ 
ککیتے ls‏ ت مرکا مل رو گا اور بر تی بج رک бл‏ ینان ے 
йиз‏ سے ای Л „йү А‏ اس سے شاد رد اپا ے ہو ے 
کے ہی ںک ںو ر а‏ بعد ای یآ رامو کرک او رتا ولو ںکاڈعی کر зь‏ 
ИШЕ б Ц‏ کرد ھن می سآ АЗА!‏ ےلوک وقت ے 
ИИИ Гау а‏ 
جا ے بلک د رمیا راس ت یق نکرکا میا یکاز ре‏ کے ی کو 260/0 

ای میا اوور پرا یر FITA‏ کا را АЛ‏ کر سے 
اگالف کے 48 سوراغ روزا یکی ل و ڈٹ رس ےکی اور رگ ےکی ضرورت ای 
(Жл?‏ لے کب اکھد ےن 
ПЕТРИ‏ بنا سے делдал‏ س کہ 
ورز ایبیل مون جا بے ج بی زا رن ہا نن ڑ اورت نہ „Мыне Дз‏ 
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,+ ےآ پ کیک کا ےکی راطف о‏ نتھایوں 
کےوام! 
برای ورو ۲ © Б‏ ب ورام یں ہی گی ۔ Ц‏ 
ён‏ ےک ш?‏ 0 کی ےآ پ نے ورش аб‏ شس بھی مل 
ہوئی اب ие‏ 2 صرف 30 РИА‏ سے شی + نے کے 
УОЛТ,‏ وق تآپ وتم یس فکر نے میں @_2 ہیں سی ۹5ن لو یس یس ہے 


5 یاو گے وت ار К‏ یں مال ہو ہا ےت یسا س 


س وص لک رن کا хдр‏ 


ЛЛ ЛАЛ ЛА Г.‏ سے مقر ایا ی سے اتی میس جن 
Й‏ ا лед гб Др ес‏ 
те ГРА‏ اشا ع رطا ے نے ы айл кые‏ ام 
ان ظا ہرلنظ رآ تے والے او ں کوٹ را ندا کر نے مو سے اندرو فی ورپ بھائصل ہونے واٹی 
лз ы ЕРА: р) ТАЛЫ‏ 
سی رک ےل آپ سے وزیا ъф‏ ج سک юг А СА‏ 4 
ТЕ‏ او رمز یداد بات میگ اک گآ پ دہ ОРА‏ ارول 82 л‏ 2 قد 
اکا ات الک لآ پ کے2 سب شا مول _ 
аара‏ اکآ شون Е‏ 
но Ле‏ ے رٹ رف дг Онде‏ سے یز ب۴ ا اور 
6 ےن Л‏ م بر نار нитрон‏ 
БУД ГУ,"‏ 
ا ےم کی ایک герм‏ کاپان و ے جل 
рала‏ می ل1 با مگ سا ری ورڈ ی کے ہیں را٣‏ لپن 
ДИ,‏ بات ہے س ےک ورز е‏ ہوا یی ونی ہا ов виа‏ کے مین 
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ТУ ДЬ‏ پکا پور افظامانس سے شت ور ДЈ‏ کے ۔آ پ اس 
ЛЕ ۶‏ اس درز نے بدا 11 ا ЛА‏ زم کرای رک کے ہوں اور مان Ег АА‏ 
ای سے ول او ریز ِںل دورا نون اورشو نکی 2 < کےا اتر ہو 2 Л‏ 
кезь‏ ےٹک ایا ШЕЛ‏ ہے او جناب اکا جواب ىہ س ےک ہآ پک 

б ыо е تا‎ ГОР" 


آپ گی سکیا ПУА‏ < 

79 طور У‏ رقارا رن ولف و :46 КТ Ж у‏ 
ЛИ‏ صرف یں де?‏ ےکا اول лс Д‏ 
بے تم س بکومعلوم йл ле ИАА‏ 
مھا کے 2-Ь&‏ ہیں ا یکی خرس پیش خی ФК‏ وواک ورج رارت 
7 ہے۔دوم :آ پکاوز نآو کر فی ے وم :آپ یف لوق اکآ Ж‏ 
„Ро Јо‏ ےک اتان тше “ә П РА‏ 
Ла он ЛЬ АДУ,‏ خوالی سے ذرا پیل ۔ ای 
бан Ле‏ ای تی اہم лл чое.‏ 

الو میں یھی معلوم ے ЖЛ:‏ کی رقا رکا صصرف جا ری ےی ск‏ 
باکت ےکی ہوا е-с-‏ صورت میں ИЛ ИЙУУ‏ ے۶ تیب 
ук‏ ےکن Је ОУ ЛО ЛДА КЕЛ‏ ہے۔ 


о ТАЦ Т 
ж» ш А 


не چوٹی نوکداربھی ہوک‎ бяраа 
шл ہے۔ مآ پ کے حم کے نظام سے ناس‎ Влад АЛ” 
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رھ ہو 62 تی ےاورا سان رط رو ہو 1 УЛ. Л‏ می د д‏ یضو ںی نیک 
ший!‏ اھ Ьо‏ 
;97 بس قروا فر ا رک ےکر شاخ کر نے АЧ‏ بی تاد ےگ کا دو زس م ریش 
1 مت ہنیک ہے او را کی راب ТЕК‏ ہآ کی ба бл‏ 
г?‏ ا ن ۶ض ارآ پ برا گند 
ہو ب ےآ پ کیش کی تکل ری موی - برغلاکف ا جا کر 
к. Жу к‏ تو سو سان تس 
И е вА ЛА. дя‏ 
ну ма С, АТАНА‏ 
к‏ پک бердә‏ سے یل ری موو بھ یآ ے سا ا 
کے حا لی و یک یں جم کی رای حالت یس 10 فی مھ ہو 


т ТУ мала. 


و را مکی لے می о. а‏ 
دشار آپ کے بد نکی ففرا دی رورت ду лыг‏ رام کو کھرنے 
معاون ٤ا‏ ت چون бе Сы а‏ 
کر ےا 4 к‏ نے ڈو اور бна б‏ رال یسب نے اک 
مل کرای اکل ہے مرف 2 گنٹک эж‏ 
ЛЫ 7‏ مارا ВСА пев‏ لتس ТАЛ‏ 
у 2‏ سے کش лд‏ جن جا #- آپ ا ےآ پکونصرف УУЛ,‏ 
АДГ‏ ا льву‏ گی دجاس жибе‏ 
дд © "б „л Ж 0 г?‏ ہیں ۹8 Е‏ 
نک رآپ پر ینان ٹیس ہگن ال зо ЛАЛ» 22 12АЛ‏ 
مد ہت( رم سے روز کے ساب Кона I‏ بول وتك 
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ہے۔اگر چا یں آپ ا لکا اد بڑ бола‏ بے نے جا با ‚Л‏ 
دن ور کر ےکا بھی اتا ھی فا دہ Дайе‏ کا مرکا ے جاک یت 
Алё‏ بہت Азда‏ ے ورز СИТ‏ نے اضی مس 
еа Гј»‏ ہیں کیا کین ا کی ле?‏ 
شر پړ مشش وا ی ورز کے ہوا نےکردیا جاے эЛ‏ لے ہ یکم „ЛЕ;‏ اور 7 
حم تک صورت می اٹ л. Лас Фил‏ با پکوم یر جر باشل 
дл‏ ںک یش می سکیس جع نا چا ہے ۔ اگ رآ ЙУН (О‏ ےئ 
ўа ов ЖА ГЕ‏ می اضاقہ ہوجاڑگا_ 
پچھوں ہ دل اور چھپچھڑو ںکی قوت р-н бш‏ پیا شھیں اور 

КЕ انقلاب ھ اہو جا‎ дй» 


ښک Ло‏ سے فوشیاں دی خوشاں 

орел а)‏ کے سارک عم رجاری 
ر کے ےیل کے ہیں سی نآ پ ھا ہی کا ےا ка СЛЯЗУ‏ 
سب انی لوش دہ صلا توں ی عدکک می چا ےک 26у‏ رکون کی ان ے 
ВАЛОВ АА‏ رآ پک گر ھ5 سال چاو رآ پ نے ٹیس ال س ایک 
ارک ورز سک نے کی کی اس چان АА‏ کے ج بکواس 
صورت شی ЛИРА ЭД Ла‏ جانے والی مس ا بتک جار 
رھ ہو ہبوت۔80 سا لک عرش اکل فت ر ےکیلے ۹0 سا لک عر درش 
ЛАА еВ‏ اہ 20 ا لک ر ے ورش 
بوڈ ی موی سے اورا پ 5۵ سال کے ЫДЫ Жл‏ کر کے ای ی شا رار 
چا مت کے مالک مین во Лл‏ کہ 40 سما لک مرل تے۔ 

гаа к. پد ایک اور بات تاد ل‎ АЛЕ 
5 Ал ر‎ A ЛА ہیں وہ اھان ہد‎ г е) 
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ӨП‏ کےوزنی 2082207 ای کار لن کر у үл‏ ےکوا ھک ие‏ 
а ыру? ўл 2‏ سان سا ГИГА,‏ 

л нло پکوا لیت ٹل خجرت‎ Т Ся 
زیا دہ ز تہ د دل ہوجاۓ + یں اور وہ کرک می ںآ پر ہا آرم کے ےب‎ 
وو ےی کت ہیں۔‎ ЗЕТИ 

چھمآپ е‏ ورز ش کر وا ہیں کے АКЫЛ‏ 
ی واو روزا ا کی مقدار گے کے з‏ تین رک 20 Л‏ 
یں ہوگا۔اس نچا بتد رح اضان 995 ТУ 78 лг‏ 
А-а фә»‏ ےک تارا (и‏ ایک نو جوان انحلی فک یں سے ۔ ایی لیے 
ЕК РЕ‏ حا لکرناچا تا جو ہے 
Роја бс‏ ے مال روا ا اوت ما ورز ЛА‏ 
کے 2 سا سا تھ آپ کے Зы ло‏ 
е 6: 02‏ ےآ پ کو رو اور Л СА і,‏ کیرات رک بھی 
иаа и Ао ИЙ‏ اورپ کیا ИЛ ДИ‏ 
Ёбе д‏ ہش Ё‏ | | 
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شن سک وں ضر وری ے؟ 


ае Ита АЈ 
рекло پم کی اورا کی رورش بور یکرت ب کے‎ [ 
а گی تیار یکر سے ہیں۔آ  پک یآ مدکی اخراجات سے زیادہ سے او رآ پکو‎ 
лл КАЕ 2 7 رادم‎ Үле ی لی‎ 
ЛАЛ Јал) дь ЛД یر ۴ں‎ 
йд СИИИ ў с 
1_ дг С бы ГЕ од ا کیاکی و‎ 
پلف یہار ہیں بی لا مہ ہیں۔‎ ЖУРУГЕ ЕУР 
ЎВО ےکن رح فت‎ к بھی موی خواہشات کے‎ 
ے جییسے اس کے لے جا مما چا ہنا 2 بحداورزیادہ یھنا‎ балі 
تصول مرف ےچس‎ К آ پلک ن یں ہو ےر شر 15 ایک‎ 
جآ پارا ےہ جود مقام‎ да 20 شی ےلاپ ا‎ ж ДУ, 
ےجا ہو۔‎ рн „де 
سے اور لگ رآ پ بی ع رکش نو‎ де д, سیاٹ‎ 
шн Даар (Ла نکناے ٹین‎ ТҮТӨ, 
یک ین ڈٹ کیل اگ رآ پ روزا نیت حن تک کے ہو ں7 7 کٹ‎ 
پٹ‎ «обе б Л. ТАИ کے سے اکت‎ а 
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بنا سک یں جور یھن یس سیک اورشا „ил‏ 
аЛ ЛЛ е,‏ تے Ул‏ 
ыу‏ ےکیلے اٹ ہدن ےکی ضرورت ہے یا کن ےکنا ازیادوڈٹ بنا 
ВРО‏ کہ بڑھاے سے کنو تز رو 
کے ازمر ہک ہکا ی اضرودیات سے نے کے تابمل лан‏ ںکم شتی 
طلب ورز کر „нњ‏ 
ر کری ںآ پ الف ЛИГ‏ ف آیلے توت پا یکوت اس 

راف ومک дя бк‏ سے جومضبو ظط а алё‏ اک رآ پ مقر ت 
کم ہے تو توت ما کر ےکی صلاحی تبھی یرود جو جا ба‏ اب اگ پلایی 
шоб‏ دزن اٹھان ےکی 7 ببیت مونو ге кый‏ ےا آ پک 
вец‏ ےکی اور پک یگالف ЖЯ‏ ہو جات گی а‏ اام 
һат‏ و ТЕТТЕ‏ 
А бас А9 иіле АРУ, у-‏ 

آپ ای الق رز ادو لوچو ТОУ‏ 2 8۶۔6 ЛАЛ‏ 
Ао ана ла‏ کے ایک ناس عدکک پنھو ںکی 
طاقت اورٹوے برواشت ИНУ а‏ 22 
Лала‏ بہت او سے ےک کے کو фаг м:‏ 
а т лагери‏ دےگی۔ 
оой Алиов ГАЛ‏ ہوجا کل نکو 
эб ҮЛ Т‏ 


ایک ИА‏ 
{ы „ЗУ Л‏ نے ہیں فو ھا ے ہی ںک ٹس ایک بی 
لر کول و رش کال خابت ہو جاے оь‏ ج یک وزان اشا نے سے 
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В М?‏ کاڈ یک Шә‏ ےک ناس ای مل ورل ے 
оаа ИИИ 47а)‏ ےکرک ےک 2 
л шаг,‏ حاب سے ایک مال دوڑسکتا ےلین اس وقت ا سکی 
سمائی عالت دوماوبعروالی عالت бе‏ رون ےکی ہا خراب абе‏ سمل دو 
نا ای کن لک دوڑ سے ا یکی عالت & سے کان اتر ھی اور اب اسطرح جار 
رک سے اک کم ای ورز کا مادک موچا ےگ اور تر یکی ساے اب ری Ж‏ 
ہا АЛАА‏ رشن ڈالیش کے _ 

پر درز کا سح مکوسدھارنے релна Дд‏ ہے سب بجر 
دوڑ نے وا لے طول فا ЛОД‏ دوڑ кг? Гру ал26‏ 
کی ہدوت айо»‏ دوران خو نک وکوئی ہیں ہوا Б».‏ کسی بھی 
مورت یل ہومفید ےکن کو کی ایی ورز تن سکس کم لود ےکا یں ۔ ای 
کے 7 кыбы‏ وص ہو اضروری ے۔_ 

Дуу ل ے شک‎ Лод? 

زیادہ رکز را بے رس انار ولیس уйл. ӘМ УМ‏ 
аА?‏ کہ کیام نے ان ГА‏ اورمو چووو یر وگراموں 
ТИЕ‏ 2 ہیک مو جود مم ایک نا کرای باکر 
ر ۔ اکس КА ХОЗЕ‏ او چھلا گے وای ری د ےک ایک و ور ے 
سے کہ باز ی یاد یا۔٣‏ جودہ سے ДЕ‏ والامتلم ایک ایتحلیٹ تھا اور کا ورام ایک 
ДУН‏ فرش ایی اہ معلم کے دیقم وم ہنی اوراس با تکوکوئی امیت 
ЁРЛ?‏ شک مک شس „Сй ИР‏ 
о‏ کیل اپنے ایک ماش کو یذ مدداری سو РРР.‏ 
فک لی یت ДРЈ‏ ےاور کے تا ے۔اکی دی ہو وت سے پت پا 
کہ پوٹاس والو ںکو اک АУ»‏ کی олло‏ ہیں یکا تی ت بکرتے 
Дб ААА оен‏ 
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پڑت میں ہا سکا مطلب ЖУРУ ЛЛ Лк‏ 2 باڑ یہ چا ہنا ڑ ےا 
ان نکیل خر ہکا ,> کیا جار ФАЛ ТАБА И у‏ 
К‏ 2,2 ہیں دہ جرا نکن عدنک اتور 26 ہیں ہم ا بتک Ё г‏ 
набд ыу‏ ے ہیں ملین اب می ان فرظ می ترمی مک را 
پڑی ہڈا م نے اف جیلوں میں جاک ہج مو ںکی дет‏ طاق کا انداز ہ لگایا اک 
СУОР‏ برا برق طا تقر بنایا جاے ААЛ‏ ودو کے بحرم نے ت کن 
روک را موا ААВАА РУУ‏ تک یاد جز ہد 
سےا کی а‏ نے 0ک رک ترز ووڑ پاد پارو نے ЕЕ‏ شرو ےکر وای کے با زی 
کے بی ککی جم نے Лә, у}. РОР аон‏ 
کرواٹی با ی۔ ال کاو دست برست ازال اور کی рацо‏ 
м4 00۴‏ ے۔ 


تک رت 7 03 
کر зд. И аре ӨЛ д2‏ سا уш ьс‏ 
ЛУУ‏ او سیل یروگ را مکی نر وڪ ف نے ان کے یاب بے بات 
ЛТ‏ میں Ке обу‏ تا رکا پا 
Ая Лий‏ تے ہیں ا Т0‏ پ کال طوریرفٹ 2100 
Л‏ ٹیٹس مار 2 کےکھلا یش ہیں تو 7 پلا ЫЗ‏ 
رورت = یکا вае Ц)»: „Ж! Ж‏ دو کی ای К‏ رر фиа‏ 

ү ت یی تکواگ ایک ت از ہے ل 526„ ا‎ е 
21, УЛУ р 2. Л} 7 اصلاع اوردوسرے میں اسای کیک کروی‎ фи 
Абое Ё АЙ نیا دی اصول ایک می ہی ں‎ 
سسلا برف ہے .ناک اط رخاو ق رار‎ бй а нрав 
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مرگ ور لے( بات )تیاب ہوک ЭС үл ЕЛ‏ ںاو بد اکیا یں ہا کا ۔ 
Добі‏ ےکیلنے م ریش کو یکی оон‏ ےکی ر ف لایا جات ےک 
نام پچھو ںکی غیرشعوری طور کرت موی جاۓ ۔اس علاع کا اکل نشاتہ ان Хож‏ 
ЈР‏ جوا بتک خو ابی ہ ہیں جب Ре‏ 
Дей‏ ےکی ہجاۓ РТ‏ رڈ ےکر لا ےو یں ا یکا کل 
من ل کر ف شرو وکیا 

ДРУ ый‏ ےکا مطلب بر ےکا نآ ترک ایک دومیکنڑ 
کک تاز ہوم ر جاجاۓ جہاں ز ورڈ اکر نشین بنا جا جا سے بی ووی اوش ИЙ‏ 
جرزراس تر ۋال آ پگوکامیاٹی دلا سے لیکن ترت ایی بات ہے س ےکہ ارہ الا 
درو ںصوروں جس ےکوکی؟ بھی جس شر ینک کے برام тлек‏ 2247 
یہ Ө‏ بہت زیادوگرمند ہو ن ےکی رورت ہے УО‏ بےآ кн‏ 

اخضاءکا ڈٹ ہوا ра „дыз;‏ جس 
ШОЛ, &2‏ ن کی لک مو سکن Л‏ تار یکا رصل с-з‏ 

7 ал کے ا ےلوگ‎ йы ےتیل‎ А А ЛАД шя. 

+7777 بی ٹیٹس کے تن سی کیل نکی شش سک مس نے ا نکو о‏ ےکا کی 
С Је‏ سے مین ارو БУ И,‏ درک ایتا شوق ورا 
کر „Ёк М2‏ 

ش بھی اتی کو ای طرح شریپن лв‏ ںآ ر یکین аб‏ 
«АУ?‏ ,/& او یل تی ج انی طور پرانٹ خیا کیا اجا ہے مت 
می رلوگو ںکو شیا Аво?‏ ہاگ ضرور بات یں 
дш ўн‏ اییے یٹس абаб Лу‏ 
Абды‏ ,0 نہہ+وجاۓے- 

Же, Е ПА ела ТЛ 
сн کا یر می ان‎ ۶ 9 зА АГ 


39-192 


Пїїр5:/Лммуму.ТасеброоК.сот/дгоир5/1КһааК1/ 


№ ن https:/www.facebook.com/groups/freebookss‏ 
وو 9% 2 


40 


лон? 


2 оО ТӨ ГУЛУ ارداق یہ ےکیٹ‎ 


ترت ای زطور ЙУ‏ ہیں اگ ی فروآفردا تھ ریف аа‏ 
۾ ВТ - ы”‏ ما حول کےتقاضوں اورضرور بات Аа‏ 
14 


2 کګٹ:- К аА?‏ 
3 بارکردگی:۔ آ پ کو ал ЛАКАЎ‏ 

ўл А ко ЕРЕН‏ ےک 
ыд, нлрл арат Л‏ بے می оа‏ 
زکام بقار ھا ک ہا ں م рер а‏ 
ШЛЕ‏ کا یاب ر ے ہیں۔ ма ЛШ ЛОР,‏ 
е нь»)‏ ا کی لآ ДА‏ کے ہیں پر 
2и‏ تین Е АЛТ эЛ ЖЛЕ‏ 

айд یگ‎ РЧР БЕ імк 
ТЛА یاری ےرا ہوم ےو یں تاکن ہے ۔‎ 
لات شال‎ яшы? ےت مور‎ луы}? Ду” 
Аді کر وں‌اکی خر‎ 

ЕА دوست‎ а کے ںا‎ ие 
جام دوا‎ ию ل جا جک تھا‎ м ا ےکی زول کا رطا تھا او را کا ایک‎ 
اترک‎ УННУ пск Орел ا‎ 
کین ین وہ اا سکیل‎ е аер دےڈالا‎ 
ےا ماس ب مچھا۔ مق بے می میں نے‎ ДАВ бабла, 
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ای طرف ےلو کر وزی ЧС, Ид ноќ‏ دا СА‏ 
зік‏ 25 لجر ما تا ےد رما نلو یں د ہو ےکی ای سے 
Бало‏ 


• +Ь 
КТЕ А омба? 
برداشت 3....... ول اور‎ Җ .....-2 ںکی طاقت‎ 1 
-{ کید و ں کی قورت برداشت ...کک‎ 
میس میس شم اکر ان سا ری چ ر و ںکو ہے مالو ں ت کرای شس مہ رح سکو کے‎ АУУ 
АЛ ЈАЈА А برق بہت مس سو ںگا۔‎ 
کے ان یہی مح نکر تے در ہنا جیا ہے تھا کن‎ АА «аА! 
ТУРУУ, БЫЕЛ ЫЛ 2А 
ИРЕ 7, 
| аат 7 ری خائ کیل یں مہارت پید اکر ہے ہیں‎ 
کے _ چوا یاب‎ дь ЖУГУУ: کی جا ہے جوا سکیل‎ Шә СА! 
ОИЕ: ے یں‎ Гон) 
ЧУ БУЛАВА کا تمصو کیل سک رک ویک کے ہت بنایاجاے۔ فی‎ 
رکرو ںگا ا ہآپ تصرف بہتر‎ зн کویترانداز می ںگزار نکی جسمائی‎ 
„кгды өл کوک یں ب بھی ادرو کے اتتام کے‎ 


7 شکل میس لان ےکی تیاری 
Т И Тлу‏ تام ری ۔آپ ر 
зк‏ نداورکھ ریو ڈمدداریاں الب کی چں خی ی کے ہو ےجھسوں ہوگا 
| ک یآ ےکدھے جا مبوطاورگوشت Тала. Е ле {е‏ 
Т0‏ مل کا دور ہبڈ نے ہے 
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ТЯ جح ہہک یش ریک‎ ОНАР ГУЛ ЛИГЕ А, 
اق‎ Алди ЛА КИЛ 
ДЖ. ےکا عطلب ےکا بآ‎ н вл کول ایک جات‎ 
کر نے‎ АЛЕ یا ے یو ں کا‎ базен ایر وکر‎ 
Ё наў کیا‎ 

کا ومو میس نے تین بونیورسلیوں зо Т‏ ی شش 
плу?‏ ›_2 ایک бол‏ رصاحب میرے پا ںآ Ина‏ 
Т Јале ИИА И‏ 
شاک لف فکی ھا جج سر е‏ سمال یں ے ыя‏ س نے اگی 
лай а 2м СЛИ e‏ یر نین 
шўм‏ پار МД.‏ تھا ا یکی وی میں (кыы Лай‏ 
کر ИИ обн домра ла ЛА‏ 
!=“ ی شح گ۔ ۲ 

ےب ھا وزاب کے غراف تھا ج 7 ل وف کک ڑا کے 
کے تےاورج نکا مرک زی نعط ریچ رضخ سکیا مخت ور یک ہنی چا بے 2 АД‏ 
بہت е‏ ای ДЙ‏ سے ااا ды‏ ے تے۔ جب میں نے ان ہے بات 
چی تک نز پت پلا کا یتر ی نے ان ےک یگندیی عارش боль‏ 
М ШЕЛ: 2‏ کر نے ур‏ کے اور شرا بوش میں 
بھی اعتندا لآ گی П‏ رای شی дш‏ بی نے ان „Ду А‏ 

КУМУ پاد بہت سا‎ ЛЖ АТЛ 
7 ری ضا نس جائئے‎ ЭП ”حوراوراوراک نیش گی اوراسط ح٣ پلا‎ ОУ, 


آپ لز شر پا ر مغ انم ہیں 
آپ پرروز اف ےک аа‏ ہیں وہ اس کے مطا بن ا ےآ پکو 


0 
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}= کی بھی ورزشش جو کے در ے سے او یر ہو ایک ادورلوڈیااضالٰ دزن ے۔ 
фал‏ ہے۔ ورتوا 001 -+بپ Чй‏ 

ТА‏ پکوئی ایا چ افتیا ر کے ہو ہیں شمیں با С‏ ای اش 
а ЖТ ЖИЛ Л‏ 11( سے جاو رک ےکی ضردرت بک یکہیں 
И САР 09 e‏ سک і Го Ли,‏ پل برف 
Сыйы 44‏ ۔ ای اگ رضم بر باب ےڈا ҮҮӨ кл‏ 
ہوا ہر نے آ پا م تا ے کہا پ Мыл. нуи‏ 
Ош»‏ وات رموروٹی шыл‏ قشع رم ЛШ шы‏ اپ 
ЖАТА; О к‏ پ TLS Nase‏ ب 
11 ہس بل رووا ات مر مول „ё,‏ 

Т0: ТЕ ТАЈ‏ پاک وچ تاد ہے ہیں 
ا Л‏ انان می کسی б‏ وراش یس یآ ری تو ۲ یس انت 
قائل رشک ے ین ану ТЛ‏ سے ماش ہو جات ہیں سے 
72 پکا جج انل کچھوڑتا وہر 2 ФА лр руа‏ 
جا ےگا اور е‏ کے ире‏ ہو تے 80% ری 9 پ٣‏ رف 20% نٹ 
о бро‏ چا ےآ پ абло‏ ہو مناسب دوش 
Г‏ سے ایک ماہ کے اندر 8096 ڈٹ بن کے ہیں 

ӘЗ РИШ ГА‏ می کوک ید بی یں 2 موی ما 721 شورق 
ЫИ В Льо‏ ہیں ۔ دہ ات ہی کہ 
дь‏ اکا شال ارا айгы‏ و او ےر 
ال خرتاوکر لیت и Н ы б УУ лл‏ وہ 
کا میا بی ہو جات ہیں ا م АПА‏ ےک اسطر انہوں این اہر с^‏ 
ц‏ تا کا میا ا کا حتت ہد نے والی ہیں к 080; о.‏ 
Аи‏ ے ج ں کک مک ز ادن یا قاعد واسلوب حیا ت؟  ЭЖ‏ 
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تو٣ پو تز ی سے‎ аЛ Т 7 رہ نک نکا‎ М Л: АН 
ЈР ےکا مس ایک تی رامت سے‎ өл ЗМ на کے دی لارا‎ 
аг “77 А: 
کیاس یی گال فکھلتے ہیں‎ еле ہے آپ وم دا ری رات پاڈ فی کر وا سے ہیں‎ 
سے اطق اندوز ہو تے ہیں ای کے باوج دآ پکی‎ Р ИУ; 
تک دالا راجواب موتا ےک‎ ЛО а مل اور‎ днн 
иь پکاز نیک‎ АР این‎ ТЕКЛА 
يملا کون یکرم سےا‎ e нб Ш ےکک‎ 
КАГУ уйде» ЛЛА پیت‎ ЛОЛА 
игі аА Ра она о آپ کے‎ ۶۴ 
„&,/ کس‎ ү! 


| اپنے رک نم نک کے بدلا جا ے 

БУЛУ 172‏ سے کو ںکرتے ЛИЯ л‏ کے 
ہیں ابی ونت ہک “دشا لاگ کر یہی ہی ںآپ ک ےکا کارو بد گر یکو 
ГД”‏ ےا ایا ہیں مور یا ۔ و پاس کے йй‏ ل سے ТАГ‏ 
ү,‏ ری بیبح یآ :2 شرف حاترن (бф =? ы]: АУ‏ 
کے مطابقی زنک کار ‚йун‏ ۔ اکر پ چلوں خر پر وروک ت اذ جو ں تک 
УЛ Алани‏ ےکی یی وال چا پاب چن کا م نہ 
کہ ار л бабо СРЕО‏ پلا نے یں اپنا 
ЖУРҮП 7۳‏ پک برل ڑا ИГ: бе-шмёк УЕ‏ 
تر لے ےن طرچتے ہیں۔ 
۹سد سب سے پیا پ یمان کک ورز بے عدا م ے۔ 

2 دوسرے: ان امت معردفیات کے соон‏ کی وت کا کے اوراے 
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ИУ $ دا‎ 
_ لے‎ „ў. ТЕРИ ИРИ تیسرے :و زگ‎ „э 

45 ہم یں سے ہر ایک کے لیے مکل ہے چم اسے گے کے‎ ЛЛ» 
а بنا کے ہیں شلا ی دا نین کے‎ 0 
ےگا اب ہمادرے پاس وو سب وھکر نے کے لے مو کار‎ дш 7 
ЛАЛ с—/й موجود سے کیلع لے پٹھو کو استما لکیا 14 تیا ورش کیلع‎ 
کیل ےجب کی ہم نے ورش کف مو وکو ایا کام‎ ОЛА он 
му نے ہیں مگ‎ ллы н سے جاک سے مہ‎ ЗСУ 
کےا سے تک چا ہیں اود ہمارا سم ”کڑ ےکا دل‎ дё л 
САЛ نے گا یں سرددد یا نیم‎ Ж کی سے ارا وق‎ РР 
0 پڑےگیہ روو م‎ 

کی ورز کے فلا میعز ری یگھڑے جاتے ہیں ۔ یں ایک йә‏ 
я шых реу‏ ےک ہما адў,‏ ےک تخ را دقر ے۔ ورز ے 
ود کی دع дея ы‏ سڈ ا آپ جلدی مرا یں گے۔ а‏ 
کنا چا ےی ےرل Јо сс РЭ‏ کی بوری اور“ + کے Ж‏ 
یقت ےس کہ 01 РАЛИ‏ ےآ ری ی نرت جو )کل 
در کر و10 رمج КР Але‏ تقاضا و фло‏ 
جم سب ے АУ АДА,‏ مک ن ےکی صطاحی ت عم رگد نے کے ساتھوساتی کم ہوئی 
оь‏ ہکن قائ نود بات ىہ ہ БЛ‏ یاود с Лаў‏ 
Ива‏ ورا کل جیسے یس چم بوڑ кг‏ ے جاتے єл‏ 202 
ہیں یس نہیں سے مرو ہوتا ла‏ رک ہونے سے “یز ود لگا 22 
СТЕ"‏ 235 ےک اک کے کے نم رک ہونے Юн‏ ےی 
عادت یکل ر ۔ چنا چچ ےک اک кве‏ گے ہماری زیادہ 
ЛЕ‏ صلاضیت بھی بڑصتی جات ۓےگی۔ 
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ہیں اتا بوڑ امو ںک ورز اک رکا یں 

асаа لئ پیک کول مھ نے‎ „Л әй. 
ساب سی ےت‎ фу. 
ےا500 افراہ دنے شک ت کی بیس ئے ا عرف‎ Жү تس کے پال مس ہو سے اور ہر‎ 
са В УЛ ЛЛ Де اورفو اتد جا‎ А5» 
ш? 23 И! :گول اور پاڑوؤ لکورے باس ہو ۓ‎ 
موا کے انہوں نے نع برائے نام‎ „ЛЄ Обо کر میں لقن کے اس سے ان‎ 
سےا نکی نکی یں انقلا ب بر پاب گیا ہآ پ میک نکر‎ аар 67 
040 обхо ЖОЛУ 
яң نے کے‎ Аиы а Боа کن تی‎ 
ی کان درنش عام لے لا سے بی ہد جال ی ہے ۔ چول چول وو اور‎ Лл یگنت‎ 
:رتا چا جا تا سے ۔ کاب اور خی رک‎ айй, Кг 2м) 
Ла окунь ہو ےع رکوایک ہا د موا ری ہیں اد رکچ‎ 
РЕ кү ہے ہو بی یہنا ا ےک‎ УЛ لہس بھتاہوں کا‎ үк ھی‎ 
АШ. ا‎ 

007 فا ری‎ УЗА ورز‎ 0 70194 {Эа 
Ал وق یکیل کر‎ йш ایا ے ا سے باک لآ سان لے چں اورا‎ 
нб 

ق ыз” ш.‏ سے جاور ورام 
کرت ول گے .چیہ 85 کے ب ینو ورز کا تر چیا مول تر مین ایا ن کک یں 
ا الع سب لوگوں биа БАК‏ جتوایک 56 تیاب ہوتے ہو سے 
унн‏ کل تیار یکر نے وا نے ев‏ سے مرم ПЖ‏ 
бн‏ ےکا سے جل راز جل رکستیا ب ہو ےکی کیا چا ہے اور КАЖ‏ معلوم موتا ے 
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АГ‏ کیاد کار с‏ ان دولوں کے میں ایی عا مآ وی ہے 
یس بت سے ۔اسے Ў„‏ معلوم ےکر و گیا چابتا ےکن بش جا کا ے اگل یں 
Ал ео 5 оо‏ 
طافقت اورقوات برواشت идо‏ یمتا صد عا کر Аа‏ 
ЛЖ. 20432‏ بناے اور ول ЫЛ Цек шыл! РТО‏ 
„с бз‏ 


رفو جوں کے پتتال مج س تر بات سے ظاہ ہوا کیو کی بھائ یکا اسان 
р,‏ بن ا ست ہے کاس ا ست باد سے میں ЖОЛУ‏ 0 یھو ر сс?‏ 
اکا یکر یت ہے ےکا کا کم ла Бк инк‏ کی نشو ونی کی 
بت اے مضبوط шй‏ ی کی زیاد دضرورت ے ہنس کے مر مج ود کے 
{Ж Рале‏ سوا نے اد ضز بی وی 
Жылны ЕЛ Е нт‏ © 

АА Же А ЛЕ کےعلوم‎ дыф 
اپآ پا‎ еу адлар ہوٹی ے۔جمارے پر کرام یش تک کی‎ 
ہی ایک ام سیک یل سے لیکن ضروری ےک ج بک یآ یٹس‎ нс پیل‎ 
ИЛО АШ одно رو )کر یآ پکی حول‎ ДТ, 
ш Мол کر واو ہے‎ УУ. "Ау ЛС شد ہروں‎ 10 в 
ыз аб ری‎ Ка }а لک رے یں وہای‎ 
پک سےگوکی عادت کھٹردانا چا جے ںا‎ ЛЛА کے ریا‎ Јал Ми 
9/5 у ہے اورال‎ УЛУ; با ےرا‎ 1 
ے‎ Дь а аа ا ہی توا یک تی فک‎ 
беен انچ یل کی ایک روز ٹس ےکہن‎ ин ہو وا ہوں ت‎ 
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Ае лол ЛЛ нё рда 

اب دق یر سے ہکرس تل یوی ےک کر Ж ТАТРЫ ЈА‏ 12 
С 7‏ ریس چات رٹ نے اسےمشورود оь‏ 
انم Лр‏ ے واو وہ زو ہوا оо онл Ў‏ ےک چاو 
И | 06. аид‏ کے نا Л‏ بھوں جڑھانے کے بب کر 
РАКА‏ ےاج وگ کر Авиле‏ 
Ии‏ ہے ایا کیا کیک вн һа с‏ نے Ада‏ 
رما نے کی لے جات ہے۔ 

ый اس‎ Дд ЛУ روک رام متا‎ о 

ولل لو پر را درز کو پن دک رن شرو ооба АЛ‏ 4 7 :7 
جاک پا کی طا تی کول Зно‏ ت یھو کے ے_ 


وذ کے بار سے بی ٹیر یکیفیت کک یں 


Ал Тр [И ИИ, 6 تاس‎ ЯМ (и 
رش کا خی لآتے ی چار‎ ња К: баб 
а سے‎ о سے جا نے ہیں کت ہے وخ رد ر‎ 
ной Гь Л. یس ہت‎ + и. ہے ہیں ا کا رکرو‎ 
ال خی جو رشا‎ ИЕТ пс сі 
9 е ризк ША! “д э ےو را ایک‎ Чир او رخو‎ 
و و جات ےا بے وہ پل‎ ЖЕ &е- 
ЛЛ се خی رش یکیفیت‎ е سے‎ пее днб 
ےرت‎ ИЙРЕ ہی‎ 
پ شای ہبتر تا لک کاو ج ب کی مول جا کل کن جن رنوں‎ 
زت انان تھا یکن ا سے‎ Крн جو يدور یاینود یکی رف سے‎ 
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کت متا بلوں سے а‏ ے ИРТ АЛ‏ 

КЖ‏ ور ے بل ا єл»‏ برنش دخ رکال تل Ал‏ ا 
اقطرار یکیفیت دای ارہ و نے یل فرقی رکھناہڑےگا۔ اک رآ پ кыл‏ 
„е‏ ےآ پ ار Але ааа Толл‏ 
سے ЛАП Фир‏ بآ پ بوا „ўсе џи‏ 
2 ا ناشرو کر می گے۔اضطراری 0 - 09 

г ОЛЕ АСУ 
کے‎ ни Эр پا‎ 3 мол д БАР Л کی رج‎ 
< о دک ورز‎ 0и РА سے جوتوا‎ А алс “рш. ا‎ 
الا دہ ای دن ی ت‎ Ло А تھا ارا ہو کہ‎ зе پا‎ 
غرف ط ری بات‎ ЦЕР ےک جوا کاو امیس ری دن موک و‎ ДД 
ےتھک ما ند میا ھار ہو ےکی متا ور تہ‎ ОЛ ے کے‎ Да ےک سے ہیا‎ 
سمان نکیل ٹوٹ ےکا‎ 2_/ 

ДИДЕ,‏ 06 ننس دن مھ بی موش Љо‏ می سک رتا ۔ ای کک میں 
مان کےا بک بی с з‏ نے اس روز ورز Чо‏ 
لل وی اک کے کک چاری رپا۔اور بل اورا ہفع ورز کے نز دک بھی 2 
یر Де‏ نے سے کے جو ی یرک تھا ا کا تہ رف علا وکیا ہاور بن کے بعد 
»5 کر کے ایک غ РУТЕР‏ سے شٹ م کیا с-ф ЛЛ‏ 
ورش کے مادک یں اورک وج سے ناک اڈ جا و ےآ پک ممم یں کان سے 
Дд‏ کت Дон‏ می کیا فرقی ےآ پ کے لے بدا جم е‏ 
БОЛОП‏ کی ےکاخ یں لہ اا کے ہار кше Де‏ 

اس آ پل ورز کے ТИТИ баде е‏ 
7271 پ7 وزرآ ف ایٹ 0۰ 
اٹھانے وانے کے ی واا اتاد )ار پاروز نف یآ جا а мс ай,‏ 
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ہٹ جاتا А» оца‏ فآ با اسے اھا کن وزان عیب 
Уо Ы‏ پکیطرح 640( 2 تکا شکارتھا Он ЙЗ‏ 
дз, ЛА” раї‏ اور جوابوزن ا ےت Илай" “Уг ГА‏ 
гр УГ‏ ای کر ے: دزن ےا ےشن فور ے „йм‏ 

یش یں چاہتا و پ کے اتکی اب ول فحسورتوا ل بھی بی ں1 РЕР‏ 
ВИРА‏ یح а‏ رس 
ку.‏ کناچا سے ہیں ل ےنآ ب РЕБ 5 ЛЛ ЛЛ» АТУ‏ 
اندددئیٰاعضاءبرکیااث ات ریب ہوں گے ا وش کا را ا ےس کے لے و 
لور ریا ر مواور کی Жылу‏ نے Лицо ҮТЕН‏ 


ЖЕЛТ 2 ИРИ 

ا ماک نے -< 17 72-2 2120-0„ 
„Айй 2:15 Ё. КРДА,‏ بی ھک بت تررے؟ тиў‏ 
ا چون شل بہت غر 12071 Далара Аад‏ 
АРн‏ 

ЖОЛГА, дн Або аа р, 
مات پا شروف کنا ایی لن یں تا ےکا کی ےآ پک‎ ЖЫП روڑا‎ 
А Тый Ж‹ РАР حیقتلو بی‎ УЛПА УД 
ےکآ پ پار‎ аЛа چا‎ Р ا نیرشان‎ 
оолло, کیا کے یں ادرا ی رط رہ ےک‎ 

ОЛУР ЛОЛА УД 
ہار کر نے والے‎ ау Р 2 آسائی سے تی می نیس‎ Г 
۔ای طرح‎ аа ПАУЛ کیل ےکیٹ میں دورب یکا‎ 
„Ал بلا کسر یٹ وای ےآ پاک زیادہ سےزیادہ برا فو تیر ل یکر وا علج‎ 
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Ё‏ پش یکس رت رک дй‏ وا کے _ اس Т2‏ ورام بھی تیت پتہ 
У Ку ПЕТУ ЕТА 7:‏ ے برداشت پا 2А‏ لے 
ЧЕ уи ї‏ 37 ےک ظاہرہے МАД‏ ےجس 
1:27 آپ کے پاک وقت؛ ل слу‏ ہے اور ری آ лї‏ کی ضرورت سے 
EE‏ ورز کر ало‏ 


۱ آ پک ےت Ча‏ تیار یکی ںکررے 


اک دن گے درز а) РТР‏ دوس تک و 
کرای И‏ اینامقا لع تکمروشٹ ہو ےک مطل کی ے зз‏ 


Яш. „ел 
"СОЛА ААРА ید وزان اشا‎ ӯ تآ‎ ХР, 
Рр лаев 1200 


یں _ اقلت کے Аа ИМ ША‏ 
کاس ر تصوریتیں پک چنا پا ےک ہیی راا ای کرام ہے А‏ 
АЛ. быз ЛАД Ду‏ ن چیا ہوں نوکس یلوا کے بارے میں Аба,‏ 
Дз.‏ انس جیا Дн‏ ےا ۔ 

Аяш Ж леше وکنا تی ہوناجا‎ Де می‎ Л» 
да نہیں بیسرے‎ он Адлер ко ЁЛУ" 
баса иб УЕ ЛЛА ЛАА 

جن ورزنل ایشا ترا رکا م ے۔ا رکٹ م وقاراور ст “е‏ 
АР ЛЛ. ү‏ ےرت اورپ К лез‏ ہیں ہیں 
Пан‏ یی ТЕА дођо‏ پک نوا شش کے 
Б,‏ ہے۔ ورزش شی جرال یگ یکا شحور پو ں کی عضر نی ج٦‏ ی биз‏ 
اہ ہے۔آ پک گی ہر کت میں ر وائ اور تیب ہونا چا بے Д Аб‏ 


51-2 ری یی һїїрө://мммуу.ТасебооК.сот/дгоир5/1КһааК!/‏ 
% 


һїїр5:/ммуму.їасебооК.сот/дгоир5ЛтеебооК55 ن‎ № 
дә وو‎ 


52 


иі иле” 

وی ورز کے دو مت اص ہے АЭ.‏ یی ди»? еа ЬЬ‏ 
Уи кла Сви‏ ہوتا ہے و ہے نی در نل ко‏ جا جب سمام 
اہو ں ی ل و کت ای ی едно‏ خاو کی کیلع مکل ہو یا آ سان ۔ جب سب 
یکی ر رک کر -2 Ал‏ رور بات ниле‏ 
ак‏ ہیں۔ جیگ ےد ےکنردد پڑ جات ہیں ра‏ طور عرسب ری ے 
ио ола Йй»‏ 
تس л Адн‏ کی ای طرں ے ج 
یرن اور کی سے زر арда. роли РВК‏ 
ДЫ; СИА‏ بہوت تیاو ان کے ولات زر یآآزات 
УА‏ یت تھے سآ نج لکی аР АЎ‏ 
مایا جاتا 74 Лл‏ نے وال ایک فو تی با یکی رع س0 کک ہو 
Ла ЛЕЛЕ‏ اکل وازن س ر ے_۔ Ө‏ 

جب گ کوئی آ پکو ودنٹ کیل کچ آپ س ج ہی ں کا ےی ط رحس 
جاۓ۔ مس میں 4 یکو ИРЕ‏ اور 22 Ге‏ جائئے بے ٠ 2 ЫЛ‏ 
باد سے شی عام فاط تاک شال МАА‏ ےکآ پک اکر Лале‏ 
ТАТУУ: ЛАУ АЙ‏ شام ے نے 
ЭЁ‏ جا ے .اک رآپ جمناکک کے مقابوں جس با قاعدکی Ал ге‏ 
آ پکوضا یٹ борида‏ کا ا КИЛУЕ‏ 
итә ШЕ тале Аа а]‏ 
рф додан. рк‏ بالیس ہا ل بی ےآ کر 
ЛАА ЛАДЫ‏ یں یا پ бле Р‏ 
Ё‏ کیاہے۔اورآپ شاپ دای ےو رز ہی PAA е‏ ت 
| آ پ کے دل کی وھ ے۔ | 
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ای رورت کے مطا ان ورز یکر ں 
جسان ورک جس ایک بی متیر ہے اوردہ سے اخضا г ЦН,‏ 
”= ہآ پا ہے میلف РЯ леб‏ 
бабы‏ ات لکن سا کیل رکرو کی انیت پا لکل بھی ض روری نہیں ص 
ل تال یل فا لے ء وت انراز ہا 2کت کے Дева А‏ 
АНИС‏ رورت کے طا ورل اورا سے ایم 
کے مططابی д‏ رت دی ےک یآ زاوی ہو 
اب اس سے بر مطل ب ی نلیا جات ےکر اک موکر ور شک نا „йм‏ 
ہی یھولوگو ооа‏ وا یکرت ТУИТ‏ 
ک ےکی ر راطف مرق ے_ بی س کی ورز وی آپ اتی رض کے مطابق 
وسپ جناسکتے ہیں- 
یمر سے АА‏ لوو ںکواکی ا ж/н‏ 
В‏ سےزیادووزن نم ААА АЛ) выз‏ 
بک کر یی گے ийн‏ ی تیپ وا مہف کے مطا یق ورز کرک جاہے۔ 
E‏ میا ےا رض E‏ ا تس یی 
лс Ар Лар‏ جا ی ن масо‏ 
اصولوں ے وا را ف ИЛ‏ جانا овар ВАР‏ 
جما ب E уе‏ وھا رب سے پل ہے مایا کے Ао‏ 
اقرا کی کے سل یس زیادو تہ کرکی چھازدوں ری رہنا ہا ۔ جا ں قل 2 
БУУЛ ПАРА АИА он Д‏ 
д ди‏ کے ار رک یکیاجا کے اہول نے اس بات Ае‏ 
ا نکیل ا یمک پر وک رام تیب دیا او ج کی س ےک یاک ا 791 ДУ‏ ے بی 
Анел‏ ہیں اور جب گی сы‏ 
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ورز روک کے ہیں ۔ ن ایا یک оо‏ وران پا رہ فی سے бү.‏ 
ЛА ло Ә‏ 0 ھی)/ 
مول او اپتایٰ ہار ہا توا е оне‏ مفید بروگرامننس سے 
Ја 0 |‏ ےہ در ہوا بات ت اور ضالیطو یکی بحونٹ جم کی ہاور ا رای 

ی طرف ر اجحت موی ۳ٹ 0 رج 
کی ورنشی КОЛЛЕГИ АПАГА ЕГ‏ 
ДЛ‏ کے بعد نکیڈڑٹوں میں П‏ رتو کے رتو اس نے 
АРИУ ДГ: Тои‏ باوجودمیری ЖД, вон‏ 
АУ”‏ 

ийи л ДИ ТЕРРИ 
چب وہ تی تم‎ Је تاتا وتا ے ہے ادر بات‎ Ле Де А? 
ТОРТУРА کےا‎ 

جپاڑ اڑب وا ے طبع بڑے النفرادییت бьлх‏ ہرس یں۔ ан‏ 
алал Л деді‏ لے جال ٹر ےنگ کی افاعلان الف ہو نے 

ТМО: ۱‏ تصرف اٹ бгр үй‏ ہے دور با کے ہیں 7 

0 ١یا لوف‎ од ا‎ ё وا‎ азо ہوا جب‎ лайк 
ایا یورام پا سے جو چھازاڑانے کے‎ Ааай رر ضس‎ 
Ай #2. КАНД, Лои И? فا سک تی کس‎ ТУ Г ھال سے‎ 
ایک مجر کے الفاظ‎ ОБЛ АРЧЛАХ 
ہیں ۔ جو اس نے اتا یزار یک۱ تھا رک کے ہو سے ےک ماز‎ ЎЫ 
ےکی طاقت ہونا تا کی ضروری ہے ؟‎ лд 24} 

جپظاپاڑوں дфн а, о? д‏ یہ کے ڈاکروں اور 
مان 2 یت کے ماہ رہ نے ان 701 АД,‏ دوکردیاسا ٹک جواز تھا 
کہم یل سے جرایک خوداس قال ہ ےک دوش رودیفٹس م کرام خودتر تیپ دے جوا 
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оиа сле ЖУЛИ!‏ بوک کی باتک جآ پ کے ےکی 
Дх,‏ نا ھٹ ٭ ЕГ;‏ 

! خرس اہک با تآ پ کے زین Луд л‏ ورام ےآ پ 
ماک ل کیا کر نا ھا سے ہیں۔ اکا یا پل СЕ Та‏ 
کھج جو اگ یی لک دوڑیںش до‏ ےج ہی ورز пе”‏ 5 
کے من یس ایک лм‏ جاور ہر ов‏ روح Л‏ ےا تارف 
اس کے سان موتا ے۔ کی ГАР‏ ی کک بآ پک Жү‏ 
вік‏ ےک ۔آپ 0 Жз ETE‏ ال ے УИ‏ لب اورطو ل 
„ри Уу? Ше ц ко‏ 

سب سے مق دم ہے بات ے لہ آپ وی ЛЕ‏ مم کور نے ےآ پ 
р‏ ادرو ہکا م رز م کر алена наа О‏ 
آپ УЛ ПУЛУ. ыы‏ کی جال جاہے т «ИР‏ 
Кыз?‏ جوم مول ے جو Угаас‏ تاے۔اکی چندشرائیا 
Es лә еби‏ 
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ید تھ کرک روگ ڈیم گی ا رد ول مس 
کی ыле‏ کرای امان اھا ےآ ا ла г ьа‏ 
ا м‏ 

Фиш تلق کنا‎ ОЛО ЫШ 
дао نوہ یقت ظر نازکر یک جس‎ Ө ме, 
ОУ ЖА. 

اس جا انون لی к Је‏ س بآ وتوا 
ҮР ны‏ ےل یہ ,06 д е‏ 
عاٹیٰ ےگوہ поб Шы гл‏ مر نو ےرتا лыт‏ سے ی جا М‏ 
027 ۸× چاے کراب زند ور 2 7 پک متا 2 ё. г уой з. Их‏ 
РАА рм‏ 

рои ТЬ ға Й‏ ےکا نام ی 
شس Алс‏ ذ جن عطا Од. о‏ ووانرازہ 
ШЙ‏ ےکہاسے اپے ماحول کےمطا уе‏ ےگ وہ بھی جانا ےکا 
вои‏ کرت л {уен‏ ےکی м “ыу‏ 
Дз!‏ بادرشت ب چا неву‏ فاو ТРА‏ 
شک ل کا کرت بے ہا ے یں طاقت درکاد ہوک ت ووی کر ےگا ؟ ایک وقت تھا جب ہے 
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خا لک جا تھ اک оь Рие‏ پ РЭ‏ 
ب ےکوچلدآ کوت د تی سے کن تت ےم лош, ПЕР‏ 
Ж‏ ےت یس او رکا مکی صلاحت کے # سے ӯ‏ سے دل бшм‏ 
м, шә!‏ پر ہوں ی تقل تھا ل بی Ж ЛЙ‏ رک کی عتا مت سے اور با ےکوم ور 
Г‏ میں حددگا رثابت ہوتا АЛ.‏ یادہ تا کا کر ےکا ارک ہناتے ہیں 
стук!»‏ ۔ ج بآ پک ож лажи‏ 
ہیں اورک مکی طاقت بری طرں ما موی ےول جوا ا ہو جا سے اور ИЛЕЙ‏ 
АЛ Ду‏ موتا شرو م وہای ہیں او رشح مکوطافت د ہے وانے اج ا 
بھی ضا ہوجاتے ہیں۔ ان سب ک ہی یا کی بوا ,© 77 بھی بای 
سو ریک о А 2. Ир‏ پوپ ае. лађе‏ 
„з. „Л АУ!‏ ول کے کے دور سے اور فا کے خطرات الیگ 

А шө! лёй >‏ ےک 7 
رک а‏ ا ا کا ДВА б ЛЕ‏ 74 اوو Лы‏ 
атаса‏ ار ےا نکی پیا 10ا ہو" جل دو کے اور س یی 
„Л. ва‏ سے غد АИЛ‏ ستارو ں کک بھی یا ےکی 
Ва ААЛ?‏ بععد یس کا لی بشن کے دوران ہے 
Ао ола Иг‏ حال ہے ظا ازو ںک 
АА АИА?‏ موی АИК‏ یک رو زم ہکا مآ ساف سے کے 
сУи. ты‏ کے دوران ر ЛУЫ‏ جو ضلا باز о де‏ ہے ا نکی 

Е اورکاممکرنے دالو ںیت کی‎ дь? 


ورز ول کے 2 مغیرے 
ا عام لوو ں کی پد ےک ورش ولل کوف اہ و دب ےکن وہ ا 
ТАЛ-ТАЛ Н А:‏ ہوں۔ 
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ойну дед” Шуам»‏ اس سےا کی طاقت یں 
Тл еж СИИИ‏ را ыйыы:‏ 
Сд‏ اورا КГУ, уз‏ ھی نوں تر ہو انی ے۔ 

2-1. جاے یں اک با سادوسا م کے‎ УЕА 
МИК ЛӨЛҮ, یں پات کی الیو ںکی کک یکر کے وا می ی ل رک کر واک‎ 
رع کا ۷ردتی‎ Л й в کے ۔ بیہاں دا میں‎ ДҮШ А 
ہے تکس خرن غر یائوں کے‎ йз шк} ہی ںکودوران خون ی انیس ات‎ 
چا راء دو شون د لکو ےگا ا کات ھی زیاد کا کر‎ ае 
5 سی ےگا اور بی کےا اک کی متاس ب کرت موما ےکی‎ 

АТ ТТЕ Е] |‏ رت ڑم ے سے 207 

Эл! جا ےکا اپ‎ л> Јо ье й«” 
У 3р. публ کے ےر‎ аб, 
کا چک سے سی ہا ت‎ Ж КАРТТЫ пред 145 
e ЛА) Ж ЕУ, ےسا اتا‎ у; к 
вА 

бла ہے۔ ایک رن‎ <- н» 
ДА „Л ЗК, ا‎ де گور ے 2 فو ہو ے میں اور‎ 51077-6 Ди 
соні ШЕ لکی طرف وا‎ УТОК 
جوا ہے مثا سب وززن سے 158 پا ٹر‎ ТА Б ہے ای ے ایک‎ уну 
می کوئی مترو دی وت کیاکی کے‎ Д) ал б») 
ے15 انژ‎ Р: مرو سے ہیں۔ جیا یا1‎ ШЕ ےول‎ 
вае г кіл сара не 42 ш» 
ДА 7٦ Сб 2 دوران خو نل بڑھما‎ 

ایک ماہردلل سے عام оой‏ کی ربا دضط کے پار ےی 


58-2 ور یی ћірѕ:/Ллмлу.ѓасебоок.сот/дгоирѕ/1кһаакі/‏ 
% 


№ ن https:/www.facebook.com/groups/freebookss‏ 
وو 9% 2 


59 

بات ورت یی ای نے جاک س د لکا ریش کر نے سے ل مرش کے ران کے 
و ںکود کر ای کے و لک یکیفیت جان л „шк‏ ران موا ےلو ا سکادل 
موز ہے اور گرڈ 3 ць;‏ ےک رل کی وا بی ہوگا۔ د لکو з‏ وای ورز 
мн айде. зц!‏ ہے با дА‏ کے 
ы?‏ اورو لکی طرف یں ا سک ور بی وابی“ ал‏ مو لیت ہے 
Ок, у И Яке ЖУТУ м Л Сек Р,‏ مس 
Ла‏ ہذ ای مو ں زرل تز ی سے دع کات ےلین Б‏ متیر ی رو ٹل 
نیس ہوتے اورو А‏ فوا лед‏ خو ںآ ا جیا ЖД‏ سے تا سے تا 
ول ЖОЛУ,‏ پڑت اور ےز ماد وکن ,62:5 مون نہیں Л ш» бай".‏ و لکو زا۸ ٰ 
ш?‏ ےک رک ریاد گی ے۔اورا эу‏ 6.6 موق کی ٹر ھمکرکی ہے۔ 

ول خو دو وکام نے کیل ےنیس رنا ے ج ایآ مان س ر بے کے ہا بت ما 
Нето ВЛ‏ ہو جا می ЎА Ў‏ 
ککرے۔زیادہ سے زیادہ پاچ نٹوں کے بعدآ  Ц Ў‏ ۔فورا 
ЊН Зу!‏ دی درآ پ دع رام лда‏ پک = 
ی فی رکآ + Ч.‏ یوں کے ЖУ‏ ےکی او رخن Ао‏ ر ف 
کر „к = е4.‏ میں خو نکو де‏ رگاڑ ھا کرد ہا سے ای 
й‏ ےو سے аб ЛДА‏ لج ددرا خون بقرار 
Ро о Л?‏ د ماخ کوخون :2% ےآپ .۰ 
эдн‏ نے И у‏ 

ورژل کر Л‏ پر والے ےار саи ну оу.‏ ول ے وہ 
کا مم اما ہیں رس ОЕСР‏ کے ۔ دہ بر ےکی 
سپ ےل ایال بات بہ ےک ایک بلک ОИУУ‏ 
وکاک „зу‏ کے اکرو ںکو یی سے پلانے обе‏ جال ہوچاتا 
ہے بجی حا لآ پک ند یکا بھی Ав Йе‏ 


59-192 ور یی https:/www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
% 


https:/Mwww.facebook.com/groups/freebookss ن‎ № 
дә وو‎ 


60 

بام ررق олор е.‏ دل کر دو ران خو نکو یہت 
EHO‏ 

جال سے ایک یک تاس ہک ج بآپ ب ز ЕЛЖ‏ ہے ہوں یا 
آدا ری یل وراز موک مطل راد ہے ہوں تار پارا ےکر وراو رکو ےے „Ук,‏ 
کا ТО А-4‏ جن کا کر Руна‏ 
di‏ کاٹس а З‏ کن کے امان نس جوطاباء درمیان یس سے 
ا رک اوھ اوھ روم > ان 2 с Ил‏ تھے جوم جج کا ا 
لل کر جن .2/4 УРУЛА‏ 2 رو ия АЛ‏ لت جس 
ЗУУ Ў‏ و انی е‏ لے پچھرنے وا لط 
С Ти „оде А‏ کے ددرا ن خر نک رر ارد ہنا ےس 
اید ой дла‏ 

мё ЛАЛ‏ ان ہیں جن سے ہہ چنا ہے سان 


دو بارہگودگرنے ‏ گی 

ارآ کی ایی یبارش یکی ДРМ‏ ی جن انی ل رما رک 
تی ہو آ پو .> ЁШ‏ آلات ای کے گے ЛА‏ ے бие. и?‏ 
А E‏ 24 ښک رل کے درد Л‏ افاقے Уйу‏ وت کرت 
НЛ ЛДА‏ خو نکی شر бода АО‏ 
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~ 


خماطرخواہ اضاقہاورخون یں چ لے مادو کی کی ورو وی رہ اگ رآ ААР‏ ہے میں 
ورز کی ہدوت ایک ہار ئگ جو لک ز ٹر یکر ار کے ہیں۔ 


л\‏ ن لب خودکیوں ورز کر ے ہیں 

ج بآ پ خو نکی :لیوں Шр‏ چو دتنے ہی ںو دہ بند ہوک کر چان ہیں 
бек ЗАЛЕ -‏ ےی ДЈ?‏ رت ہیں وہ 
کر ہے اشرو وچا ج ں اورک چوک ر چ ر ек Г‏ ی 
بی ےآ Ку дА‏ الیم о‏ ہیں د یکا دورو б‏ ہو دو پار جم و لی 
биб н му» лу)‏ ا Ду? Т Биг‏ یں 
ص2 ای سے پا کیک تر بین نالیو ںکی تھ راد س де‏ اضاف ہوتاہے۔ ماج ری نکا خیال 
ےاببادل а‏ 7 کیا وہ اس کے کی با کی бы‏ یرواب 
23 مو جور مو ШАЛ‏ ال ہے بد کے кд‏ ےکی صورت یس تا رل انام 
ЕЎ,‏ -<- 

برای اورضویل جار یی وو нш‏ ارات 

ےل صلی ہی لد لک دک تر бен‏ ے ھپ وس мук‏ یآ ورنت بر 

кнд. 2ай л ЕЛ: ие 7‏ 
ел‏ جو مرکو و لکی 7 زورک نک عاد ہیاے ؛ АТ аон‏ کو 
بڑہاے او رآ کیج نکی Аль‏ یس دی کے دورے سے 
мА‏ طور پر تا رکیا ہا کنا سے ۔ 

و ЛУГ Соо „Аз‏ ےکر طو л ЖОЙПУ‏ 
миў‏ جد از کور ی سےا کا کا ترو ےکآ آ پک یع رو єч}‏ 

ہرتوں) اور ماہ Ду‏ 2182 ے۲ гоёо)‏ 
کے برو خر مقابا تک ک پنوس ہوا РОИ;‏ ماف طور „нд‏ 
н?‏ باوجودیک مو ل کی ز یک ارنے کےزیادوقائل ہوتے ج ہیں ست ان 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ یی‎ 8 61-192 
% 


№ ن https:/www.facebook.com/groups/freebookss‏ 
وو 9% 2 


62 


کے جوئٹ ے ہوں اوراول ПУР‏ ا 00 ھی خائیالکر سے کا -е-@л‏ 

Шле А зис ЦГ ЖЛ 22‏ 
می ایک سجن ڈاکٹ جم نکی مال و ہیا یگل ت موگا۔ Аро‏ 
نا سے قاور کے ہو ے یں کل یں اتون کےکیکوں ا سخ راک اور 
ورز یکی رورت ہو ہے۔ایۓے ا КА [н ы‏ ہوئی ے ےوہ 
ЕР‏ یادہ440 فی مض ٹک نار ے 20 дл еба‏ 
سےد ہد ہے ہیں эн‏ رح رکم ДнД‏ ہیی ناس دو را نکی ابی 
ЛАЛЫ‏ م ی رک ےچک رح ٹل ا یکا نفنسوں سے ساس 
ЕРГАН:‏ ڑا ودای سای д0 2 ци ААЙ‏ 
لپا ول نے مک سے ورو ا میس ئے ЛЮ,‏ سے کروی کن می کیا نے 
ГИРЯИ Р‏ کے را Аз‏ ۔ا ہوں ل 
1 یا ی بے تاو اسو ین انشآ Вч сл‏ ای ГРАТ о‏ 
اورا ہوں نے ای شا (ЕУ:‏ مان کر بتر ار رک ساب ددا ہے مرلو ЗАЙД‏ 
کے بعد بھا ی کے دپ ںاور ریش لن سے بے نو ار 
л”‏ 

ид лона ав РАР 
پیا ہو‎ чый бу کےخلاف تر‎ ре бол Ареал اؤاخال‎ 
ہیں ورز نہ‎ С са ار لول ٹیس ما‎ ФЛ ے پت‎ 0 
بلئر فشا ر خرن سکریٹ نوی با تون شس ریک‎ Грев Ии / 
تحد سا تحد ور لکی رایت‎ йо о ол زیو ی کوخ لکیاجاتا سے‎ 
ЕА б»? 

جب ایک аа ЛУУ‏ دی کی ورزش شا لک سے 
2 ےترک А ААКДА ьн‏ جود لک ہنا ہیں 
کے تلاق مزا ھت کال می امم ہیں متا فا رخون می کی ہآ را مکی حات میں و لکی 
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63 
мёд»‏ پٹوں ول ول کے چئ ےکی موی خو نکی پا ری نالیو ںکی تخاو 
Д‏ سے ибод О‏ تکل خو نکی ماہیت میں بتر Та‏ تج کی 
о отдала нф)‏ 
Лов‏ کے دل کے دور Ка‏ عش ٹن ے )و „ўз?‏ 


ور زک اورطوال گم 

اکر وون و ы:‏ یام خو بیاں موجود ہوں تو ان شس رل کے 
دور ےکم پا نے пў АЛАЙН‏ ایام ناعا ے۔اور 
شاید ایا ہوت بی ہے ЕЙ‏ ےک تین رک ыб»‏ 
لوا تگھ ЗД‏ ہونا بای ے۔ 

Дл‏ لوا تع нон ЛАД‏ ےکی وچ ہے ےک و لک بذک 
ее‏ کیل ا р: Жл боје филд Ў‏ 
ЛЖ ФЗУ Алек»‏ ہو ے ر سے ہیں۔ 
ААЛ‏ ضردر کی کیک ہم فو لی جات ہی ںک ہم 
ТЯ‏ ورز و ان لمیا ن رو رکر ے ФУ АЯГА:‏ کے زگرہ 
رت ےکی صلاحی کوک مک مل Да во абд‏ اورشایوعر 
کے دوران Е лён ДБ‏ 

ОАА Алу‏ سے ایک اور با کاپد 
Роа)‏ لک یار یی ں کیک КААР‏ 
АЕ Дз‏ کہ رلوک یی ا یکی اب 1 Ур.‏ 97ء 
лг Лк о сал Ји‏ شد Рода‏ 
блу и оваа ГИТ:‏ 
٤‏ جب بنا سے ادر ج بآپ درمیان سے کی انگ Тал еи‏ کے 
АЛЛ‏ 25 یلان کے با عث بلنرفغارخون اورمیرے АП‏ 
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زتھو Дэ‏ اٹھانا نا ہے ناس ارک بک ےج پیا бн‏ 
کل پا جا E‏ ےو ڑ اسا ША‏ سے جرد چما 
پر ТДА‏ جا سے ڈرو لئ میں ہش ال یکی ورز УЗ‏ ال 
.2 آپ کے لئ „К. ОЧ‏ ھی اس یس گار ے۔ 


Дел, 


манаа 
гл А) -1 
| РР: 
4 САЛЕ چا‎ «Дон 
| ЖЛ ЛҮ | 


АД‏ اور کے دورائن ایک بڑی یکا ر اشر УШ‏ کیا کل و مین 
с м.‏ 21 دوا ا ИТ 2-6 КЕЛК‏ 7 جال 
طور پاک › چو تزاوز лй‏ لوگ ш‏ اورڑ 22 ھا ہو ے یں اور طانہر سے 
из‏ ں کے زور بر و وا ان وق تک ج اور جات د سے ہیں جب جما سے 
эё ао‏ گے ہو Ул АД‏ ہے یس نے 
کالی سو Рон Дк‏ افراد( اقرا نوا عم کےا نف ہی ںانین کے 
н‏ ہیں ما лг к‏ ککورس چنا ننس میس لو نکی ہے 
کینوں کے افسران اور Јо ж < зә‏ رر کے ودرا ر6 کے 
تلف لیپار ےی یٹ کے Е‏ قبت تیر یوں کے اشا سے لے وی افر جر 
ИА ЛГ лае‏ انی ممت یں بڈا خو لآ کی ر اضافہ 
[ЯД бал. ТА ыз”‏ سے مان نے کے „йы 44 Дф м‏ 
ИА Лк‏ ا ود ھے ع کا مر تا یناب 
ИЛА‏ کوت لی کے ےآ Л‏ ضے سے ت یکا کروی کل جا 
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اور یں ون کے АСА‏ ی تاز دم ہوتا مول قوت کے اس ذ تج رے 
کے مل بو کے он а‏ لقن س ےکمتا ہو اورا ہی 
ددبارہآدھا آدٹی بنا Л ЫЗ, зА‏ بعد جس براکرا کی میز پر 
дё‏ ا کا کنا ساد یا ںان ا И ЁЁ‏ 


ورز | ور کی صلا خی 

гр; те‏ یھن می ںآ جڑاے و ایک نو بی 
ٹلپ تھوڑ 2 ےو 8 کے بعد Улу ур, 0,26 УУ!‏ کے معیاری 
диц‏ ےآ ЛЕРИ‏ ٦س‏ میں جج ڑز یآ نے سے جذ جات یس ایک جم 
یا ماتا س کے پار д ме‏ وسک ورت می ںآ پک یکا бе‏ 
РОТИРА‏ سی وق طا شت اورترت رواش یپ کیل 
سے جا .1 э ыш‏ ظا م سے پھارکی:مطا لے 0 Ла‏ 
Еура‏ ہوتا سے ان ا کا سب кыли‏ 
س کر ددرا ن فون اورفشا Ж.Од‏ ڑآ چان ےاورا Л‏ پٹ ٹ ہیں ہو گے 
وسک کی اوا مل شل نا کم ر یں کے یس ے۲ الو ی شیر 
کرام دی ایک دن ہٹوک زان کے وسر йай ۲ б‏ ;\ اہلی ہر ے پاک 
но 7 ۱‏ الروت وی دبا ۂکاشکار ہے۔ بڑہھانے مد مسر ادرف 
کمیڈیو کا کا مک نے АРРА лан‏ 
مول ور ٥ہ‏ تت 02 کوج ےی р,‏ کان جب۷ 8 
کر ےو ندرا ےکیسوں Дл»‏ 7 ہے۔ Да‏ ے از دای لعاقات شا دی کے 
مرف پیل رال کک کی О Ын ЧАШ а‏ احا کروی 
ےگ تا پڑت ہے а ААЛ ЛИ‏ یکو ر رک کے ہیں ای تن کہا آ پ الو 
کویرے پال И‏ 

Л) رو گیا نے ا کوا تش ورام سش۲‎ лы 
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ہر روس کو ای کی ضرورت ОЬ.‏ ورک оь‏ 0 یی 
کاردائیاں اور Иена АГЕ‏ 
گی ч»‏ 27 انل مور 4 I,‏ ا Л‏ ور ورت ۲ یں РЕ‏ 
РА‏ کر ےی دو لکل کبک ہہوگیا۔ Алл?‏ یڈ ی خوش کی او می کی А‏ 
زا سال کوایک зо бий}‏ مردانہ ی оллоо‏ 
УН.‏ دوپارەکارگرااورضہویا ہو کے اورومتوبوً .26 جس БЛ‏ 4„ کاب 

ج پول ول کے ےا کی او رکرو رکرو ے دا نے ار ت ےکی بے 
و کت Беира‏ ے اڈ وہ Та‏ دنت کک а‏ سحستیا ب نہیں 
бз‏ اس Йен РИТ‏ ہہ مقار یت کر لاو 
ЫДА ЛЕРИ‏ صلاحیت دہ بارہ ہیا لا - چب وم ای 
قائل واا ےو سب اجا تا کا ے۔ 

بس Де йа ЛЛ ой‏ ایق 
-<-- من ил‏ یار یں ےتوب یش یلا ےد دہ 
ГА Кр ПЕТРУ 2м‏ جرب یس نو ایا لت 
Аі‏ لوکوں بس پائی جا وا ыйыы)‏ کو یک 7 اور «Кц‏ 
йы „Л ИЕ ТЕТКА Ш ын”‏ 
Бадел ГАТ РИ‏ پک خوائل 
ууа‏ سے دی ںآپ аА‏ اودآپ نے 
дай‏ س _اگر؟ پ اپ بار ےش کی چیا یں رک آ پ مل دوسروں 
Арн онжо ГР‏ 
صرف ورز یکر نے ндс‏ يوز نی СЕ‏ انی خوشیاںل й ў,‏ 
ооа САЛТ АРЫЛ‏ لست 
Л Лао ал 1)‏ تار ہو ےکا خط ر ومول 
ی  а А‏ مشق کی ضرورت پڑ ےکی آپ 
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دوسرو ں کی پاب و کے ИШТ бе 2190 2. екы;‏ پل 
شرپ АЛО‏ مار لاور ہنا حال ہو АРШ‏ خیال می ل تو اب اتضوردی 
بولناک اور ھ اتک Тс‏ پکاکیا خیال ے؟ ЛД‏ کے 
جم و ل پا تول س رآ جا ےو ТАИ,‏ ےک ۔آ پک نلان حت 
ا پل ёе. ЕЛИОТ‏ ہو کے _ 
اورت رت نے بی فی شی ےکام لیے ہو ے انا نک حول کے مطابق ڈعمل جان ےکی 
شا رار صلاحیبت عطا کی سے اکدآپ چند نوم جس ая Ця‏ سان 

و سو یں نا کا ہیک ےتہر = 

ВД „эЛ, ЫЗ!‏ شای طول نکی 
کان دش لی لو ایک اور بات ПЫНА ОЛ‏ بے кунус‏ 
[ وپ یع لور برای сбил) 2Р8‏ ےضررطور лао рг‏ 7 ب 
کا ی اورست ر وکرو پان روح بناٹی ے ۔ 
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Ф 


دال باب 


+ 


чиш‏ چم 


”اپ ےآ پک ہکان یٹان کے متا وزن 
ШИД‏ 


ЖТ‏ کال کے ال یں تاوت انگ оно‏ سے را 
лн ДУ Јан д-У фе‏ 
Вальо кій‏ وں اس کے نام ناومععلموں *اور ماق ماہروں کے 
иа 2АЙ‏ سے ہیں جن میس с‏ ایس اییےخواب 2-б‏ میں اکوئی 
ЛАЯ‏ ہو کو ل وا خر اگ ла од О‏ ٰ 
Бо АРАН Ды‏ ا ڑ۴ ھی ا 

کن کی یق ہے روز але > клей:‏ 
رل ءاور ییول کوت برداش تک بڑھائا۔ جس ےکنا ب ےش و ИТҮ‏ 
دی تھا کہا کے ے بھوکے مرنے اور ند شیا خوردوفوظ NET‏ 
Л?‏ ی ہا ں یکو ں۴ کے ان ئل нра‏ نے 
слини‏ 

ہا اگ را سی مار ے۔ نیک دا А‏ 
АУ‏ اتا سان گی ایک Ж аз‏ یک АЦА‏ 
-72 ایک برا ДАЙ,‏ میں مدددٹی ےر Лом‏ 
ПСА лд‏ کے یم ایک یا وو АЎ‏ 
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میا سب یں Д» Му 52 ЈО‏ فائندہ من نمی سکیا ؟ می رےمنح 
کے Лу,‏ کی نے اس سے زیاد ہک یکوش کی توا ےمقیقت میس چ ий‏ 
5 ا کے باوج وجول نے مرک ہدایات پر Риа‏ کو ہ مرا حاصس کر نے میس 
уа Ёк‏ - رافق ےک 
آ پکھوڈڑے سے ترک ААД знн ки‏ 
Јава‏ وز نک نہ ہو _ اس سے ہہ کرو مکر نے کاکوئی اورز بادوفط بی طر з‏ 
کی تک در Аа а-а‏ کو ی مک یکوئی جسمانی کلذ بھی 
ТААЛ Өф?‏ پکا ون ام 
АЛГ вя‏ داد سے کے ГАЛА‏ کے اس لے АА‏ 
кил. нме‏ میں „ш СА,‏ 

дә‏ ایک ا نکی مانن کا مکرتا ہے ہاور ад‏ ایح 
ТИТО ЕРА‏ ادارا 2ھ ил “з‏ 
Чул АЛА. в Ле‏ ی یقت رارےکھا جا ےار 
Ж УЛГУЛУУ.‏ مر لو لاز ی می وزن میں کی ہوا алб‏ بھی اتا 
нба аЛ фид Ёз‏ ےکی صوررت ت میں وز ن کا بدن 
223 ہوک ЕСЕ‏ تما مر کا Т‏ ,24001 17 ے روزا کی سے اور 2300 
ШЫХ‏ کو ہے ہو مہ 400 ЖУУ Лис л‏ 


یب ےس 
مو ٹا ےکی روک قھام 


ہو یٹوو کا 
АД‏ کے کے ترب ہیں ۔ دہ اط رک صرف Лий»‏ یت اتی خوراک میں 
سے 400 را а‏ کرٹ ( کان کا ای ےکی جم д‏ لای لی مول ہو ماک 
о Дао злой‏ 
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من فکی باغمال یکر کے 7202 ۔ ای ری شب مرارے ؟ нл‏ 
مر رف ۹00 7ارو ںک یکی ПУЗ,‏ می کرو ےکی کا اتکی 
8 ٹر ےئ پک ре‏ جم میں الو خو رک 
کے ذذ خیرے ہیں нА ль»‏ ہیں Әй‏ زمانے مس جب 
انا ن یگزراوقات شکار АЙ‏ تن دفعہ ہفت ہف چ паа‏ کےذ ترے 
А2‏ وتام ووا رک ТК‏ 4 ن خوراک پاافراط کر ہو ےکی وچ سے 
اب تی کے ذ یر ے قر رور ہد т“‏ ہیں و ےی تج فی کے نقصانا ت وق اک ؟ 
مو دٹی صرف د оида‏ ے بک оле‏ ےکی =„ 

ہے بجی کے لوز Mle „әд,‏ 
ӨШ ДЕ н‏ ات 9{ ГУД‏ میس اضا نے 
کمصو رت می کا ہے .می ТАРЕ‏ بی ایک ونا РЕТ? 7 э‏ 
вн д5 бли нил‏ 
یت یع روطو ب لکن ےکی جیا موطا ہو ن ےکا خر وسول لے لی یں аа‏ 5 
бишей Лал?‏ 

с. Зеу 009099 Дааа 701‏ چپ 
اکن از دو رہ نے نگ جاع چاو ددر لے ی۔ мд‏ .2 بعد می 
دودھ پاب رکد تا سے او راک کو ЙЗ‏ و اور دود وش پا АЯ.‏ وو قوف 
А 9 2 љафо ЛЄ о‏ تم پیا ہے۔ 

کن کرای کک ابا جوا تروع ЖЕРТ,‏ ے 0 «Е: гү‏ 
ИР ДУ”!‏ ار +-,- ی ا E‏ 
Бага.‏ ک او رت کے کے لیے صان دہ خابت جولی ШИЛ ге‏ »58 _ 
پآپ داب <и рб аи‏ 
اور جب وو ایا رتا Алес Ас ы Де Лет.‏ 
ЖЕПЛУ‏ دتے ہیں اوداسں کے و نے اور خی رقناسب ہو ےکی ماد 
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-«-дефй 

تم سب کی ںی دنگ к но ўа‏ ہیں ورگ بی سے 
м. диция ИТУ Т 4-а 2 896 Р:‏ نے ہوتے 
Фоно 9 аз и‏ 
КУЖ ЛУШУ, 80% # 2, Лл‏ وا کموک ہونہہواور لے 
ЁЎ‏ ہوں ША‏ لیے می رکو کر К аЛ‏ 
تک ضرور сү‏ ےک کھات ШЫ?‏ خواہ سے وا نے ہو جا میں باتک رک ہکا نام 
یس لیتا۔ 

ый‏ کر نے کے 7 مت سے یہلا علیہ ےک یمیس معلوم 
ену‏ ےکآ م جی بھی оон АЛ‏ ے 
ЖЛЕ;‏ آمرکھان ےکی کی رکا بہت بڑ ا حص سے ИИТ‏ 
کر ےکی وت ے مول аилд ААРЫ‏ کور رکا Ў‏ 
Зод „деу {кши АДДА‏ 


جو نوز نکی ОБО‏ 

ج بآ پ کن ب اپناوز نکر تے ہی تو صرف وڑن کے بارے میں ی جان 
ات چ ںاد رآ پ ام کےاندرموجود جب یکا بیھ ДРЛ‏ اسطر بھی موی 
дя 7540 АТИНА‏ ے её Ал.‏ 
واسطہ ا ر پا تا سے دو لی ںکہ جب کی مقا بے مس Йә‏ فار موہ اور 
РЕР;‏ اک صب مال ри ЗА‏ ےک کے کے اور 
جیب لک جا ہے۔ лил А ЖЕ‏ زیادہ وتا تو پوں کے 
کم ہونے „Ак боља‏ ہو جاجا ادر چ А‏ ےکی نہد کان بڑھ جانا 
سے ظاہر ےکن ت وز ن کم شرا ےک کن ج لی مج اضانے и”.‏ 

نیس ہوا я.‏ جع میں مو جو وق нд‏ کی ن کی د تایا گی م 
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ӨЛГЕ: па نے ایک ونت کےکھا‎ Лл ДЈ 
لجسا یت‎ Ло اگیزمعلوم ہوتا‎ Р ب3 لن ره جاے یکو‎ 
کے بعد‎ 2м ات وک اوہ پل مم‎ йө اض نہیں ھن دن کے‎ 
اراس ددرا نآپ نے مول کی‎ ТТБ: خوراک ہی‎ Лу رف ایک‎ 
ГТУ; ورا اک کھائی او رت رک ر ےتآ آ پکاوزن اتی جوک ج‎ 

л Л, х تپ یایاں رونا‎ ЫР. سب وچوا ےرا‎ ТАУ 
ان کت قکوٹی و کر نے سے اص ے ع رلوب مویم سل فضا سے ایی جزب‎ 
سے ڈبڑھ پا کک بڑھ جاتا ے اس کے ری بح ایگرم‎ „Ёш کہ لیا‎ 
لگ ماش رکال مکی جا ےا اک دن می3 سے 5 پا تک وز نک ہو جا تا سے رن‎ 
می عارشی ہوٹی ے۔‎ бо» 

7 وک شی ی ےم Бї‏ وز نکر نے کے لھا کی سوک عفر سے 
боба‏ سے ای н‏ ےی یاروز نکیا چا ے + ЕО»,‏ 
азб А Ка‏ سے دال شین تی Йе‏ یکا کا Ја‏ 
ыйы ЫА 1! "Дес СОУ РТ:‏ کون دا 04 ری 
;9467 رد نی А‏ سے القع ایی تھا رایماک چ 
کے ک لون رارج ГА‏ موا وک کا ں رر ўа‏ 2 7 

эде Роб әл! ے:‎ Ду بپ روزا‎ 721 

کھرنے کے نت میس Б ЗҮ‏ ^^ کی علاصت а обе‏ تی رر ہے ہوں 
فا عتا جج یٹ اضا نے ТА ИДЕН‏ کل ۔ جل دزن 
ТАИ:‏ ہو ےکی تی ول ہو۔ایباجدناء پاٹ یک یی اور 
شا پآ ور ما تھا 2р.‏ کل راب در ДД.‏ م موان مض بھی ہکن 
АБП‏ ہف до ДЫК‏ 
ا کی پیشا بآورادویات اوروز نکی شا نکی ا تال АДК ра‏ ہو ے 
АЁ‏ ہی وال وز кү Айе Д онки АР‏ 
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А, ИЛЛ‏ یل دای ابآ جا ۓگا۔ 

НУТ‏ بات Л ЛШ‏ کن موک ٣ر‏ 10 دن 
г> алы ТИИТ; У е:‏ 
اب یطرئ Бш.‏ ا یفیت طا دک د ГЕ Ул!‏ یھی پرستور اک БУТИ ГАТ:‏ 
ا йв a‏ ےن ےل از 
блг? ыер йыл‏ کی ںکر کے _ 

دتقیقت وز نکی ان ےآ پصرف زیادہ اکا معلو مک лал‏ 
лала АЙЫ.‏ پکواغو رآ ہین میں یھنا سے موا ھک نتا نر ی کے 
нета И‏ 

گے باورا ےک کان س ےکآ پکواب چوک ناچا بے ۔اگ رآ پک МА Гоа‏ 

ےآ к‏ ہوا ےلو АЎ‏ ہے جا یل ےک ہآپ موئے اور زار الوزن 
مور ے ہیں کی وت ای ے؟ 


Дек? 
Ё 1 س ایک اچ‎ ив ЫИ ردوں می‎ 


ЕЗАРА‏ بڑ ھن کا نام ہے ای لیے حرف 
عام شی دوفو ںاو جو ڈیف مھا جا جا ے وم غلط 7+ ۰۰“ 
обе бы‏ بییھی بعدار تا نی کاس کے سات ف یہ تم مہ оѓ ыал.‏ 
а‏ رما یکیضرورت ے۔ 

мирзо کل ھا م کے‎ ДАЈ 
خو نک عق رار اورم کی کے انر مرف 7 ے۔ورزڑی سے یری و‎ 
но پکاوزن چا ےم ہو نے کے‎ тш ات ہے اود تچ یکم ہو ےجس سے‎ 
ون یل ز یا 0 وي‎ 07: ПРА Т0 
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پاری ونی ے گر وک س سآ نہد کے ر Лил‏ پک مرا آ پگ تاد ےگ اگ ہآپ 
сд‏ کرب رین اوررانو ںکی کی ر ب7 می اورکر 
роо),‏ رک جو ی چ لام و ш‏ کا مہا کو کی کم 
ЖД‏ ےاورا оид.‏ ہوں نو ا کا ,07 ш‏ سے ۔اسلئ 
дЗ" АЛ!‏ با ойи. 9 Зр КӘ ЛУ‏ سے 
ЛАА А ТААЛ с дӣ‏ 

روو ٤‏ امل ست روز نکی پک رکا پڑھنا ے_۔ о.‏ 
морди‏ 2 کے جس یا مرک کش رن کین 1 Жл‏ 
رو چا ہے۔ یہاں ایک اود Жз‏ اشا ہکن کیرد ری س ےک ٹیپ س کر 
адаа‏ باتو ںوطخ о оды‏ یکا ال ے ان 
а ДОРДО м АЕ 69.‏ اندرکودھضسا ہوااورنہ 
ھی بارا زاوا ۔ دوع ری پر وکسا طور بر تموار ہو "з руа‏ 
З заль е Ает “Ае‏ ےکیٹ پک 

ола لھا جا ہے زاس ےکر‎ ГОРИ. 
А فی مان را رام سے اوک نے ۔ رٹیپ سے اس سو راغ‎ 
یش بھی سے‎ УШ کی مرروں شس ای ےآ‎ еб к! اا‎ 
۔اگروزن‎ А ضروز تی اورووے؟‎ ЫЗ پک‎ м” 
ال جات کا موت ےکآ پش‎ иб رکاذ ےہا‎ зве 170 
але л а ФАА 
| ںآ سان ر ےگی۔‎ бола 
کی کین تی وب‎ Ў» -„ کر‎ 


Йыш лей,‏ ین ےکی جانب جا ےن خی مزا سب ہسے۔ 
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کراوروزن کا تا سب 
وزن | ә‏ 


(&) (23) 
30 100 
31 110 
32 120 
32 10 
33 10 
34 10 
34 70 160 
35 27 5470 
36 180 
36 190 
37 200 
38 210 
38 220 
39 230 
40 240 
40 250 


مردو ںک یتقر یبا ہرطرف 2а‏ ساشت اور ج БОНО‏ 
ےکی Ф)‏ ے کہ دومردج کادزن برار بی اڑا وزان ہڈعا رو ہو جا 32 ый‏ 
چ بق а езе‏ نس می چ بی بد ےکی ان کیک یھ جا گی 
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да ро 

وا а „элй йиз. ЖЫЛАТ ТА‏ 2 
ЛОС,‏ ںان مل چ کا یلاہ کی کیااک موتا کی ИЖИ‏ 
ИРУ:‏ یت اور мш‏ کے умі ‚зд‏ تے ہی اڑا 
اد بدالا حص تاعا لار کنا дла‏ ےعورقوں می ج یکی Ў‏ یق ہک کی 
АН»‏ بای ا کچل 2 
ор дуе"‏ لاس ہم تج یکی عطامت 


ا سکا مطلب ہیں اک پا ی پاد چ فی فالتڑے بآ پ کےک وزن مس 

چا پاون چ پی ہے۔جلدکی دور تکار зоб‏ کف اتو چ ل لاطا رتا 
| ای اج گی بھی سے ناب لی ےکا ایت ےک اکا سک کناب ڈور 

کی سو اتی ر ےطان مین ایک اچ اپ سے کے او رات شہارت 7 
درمیان ا ЖУЙ‏ جن می ان کی موا یکا ایک эк Алыш‏ 
کےا طراف می نگم ш‏ ادر باز دی ЖЕ ьа‏ 
ье баль‏ اگ ریا ہے 
УЕ‏ ےک اسب ماد Е сак‏ 


زیادہگ سیل بوا یر ے ایگ دوس تکی تیوک де ФВ‏ کے بعداچا 
دزن 15 پا نٹ ЈС‏ فیصل ہکیا۔ااس نے انا لہ از جلد یا کے کے لے 
кш‏ ال لک مکرو ا اورصرف طا шл 2 Или Ж КЕТЕ‏ 
Н ЯЛ 7‏ کے دورا نتجو А‏ 

پیل تی دن ДО»‏ نے یا و дб у‏ ا گے دن 2او کم 
ےا заав.‏ نرک РУТЕРА‏ سے و 
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کید Ак 6 21до‏ لیکن 
مر فآ ووعد یکیل ш КУЛШ ДП‏ وا ج یک فم کیا را سے می اس 
плн 1‏ رو ہو او رلو ی عطامات کے برا عال 
رڈ الا۔ ЗЬ,‏ ی اور پیا سےر 2 бра‏ 

ГА‏ پا عم ا کا جو یل ہو کے э ла я‏ وک 
ПАИ Ре Е Уе‏ 
Лаў,‏ کے ہیں یل Яш‏ جن کیا АРУУЛА ё‏ لاو تزویدن ь‏ ل نبت تر 
«кл шк МӘШ лази‏ ا Яу‏ وزن 
адо‏ کی شور کک یکی کے رات ورش کے فر ب کمک چ کر 
Л?‏ کے طور پرخ کرت اکل پرف ہونا چا ہیے۔ خوراک می کی کر اس طر کی 
جا ےک تاز نخ راک متا نہ ہو жүл она ер‏ خوراک جو 
اسے"توازن بنا ت (х ш ЖУР Лал‏ = تاس دار 
ЛЛ‏ نے ے؟ پک چ یی е З‏ تیر ی غون اور й‏ 
Дид и‏ پ ШАЙЛА‏ ارد Лель‏ 
روس کی ДЖ би‏ وآپ کر تام شا ست رار مواوض اح بھی و اور ملو 
مول کے Сш зуу‏ ل میات اور 7 یہ باق یں ر ج 
فط ر ماک ہاور Раб‏ نے کے ےکن ہے۔ 

ای رع وشیا تک 2и‏ اولشن درج مال об‏ 
РА‏ این ن کا کم جرف алф со‏ 
ایا یب وکام تی منوا کے سے رف یات پ ИЛА‏ ہنم کے بنیاری 
اد ра 1 РР‏ نشاستہ دا رخوار ک کا لوس عر جک 
ЛЕА‏ رفطرىی طور ریا تکونشاستہ دارخو راک می تپ رلک نے سر ЛЁ‏ 
сн 88-6‏ | 


е سے‎ м ^+ 


Рг ЈА БЕГДЕ‏ س من عناص ری میات چ فی اورتشا 
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ав‏ تکااتیاز مسل Н) а Ал.‏ 
گر 
)1( ج- کم میں رک ور Д‏ کے a‏ ا 
Н два ДИ)‏ مادوں می تب مل ہو نے Ф‏ 
رگ ور АУ Кес,‏ مول کی رقا ر бее‏ نے ДН‏ 
ار دنو کل ایک نوانن سے مار سے ہیں آپ бА‏ | 
ЖУУИ ҮП‏ کھت اورفا شی ےآ ГАНГ‏ 
н дА л‏ ےکآ پکی خوراک می үй‏ پااف رط ہونے کے 
اوھ ریا تک کی دا موق ےک ЖКУ,‏ اک اورلو гит‏ یر کے 
لش نا Л, РА‏ ووا مو لکی رقا ر ےکی -с-@дй‏ 
АЛГа‏ ل کی عالت یس برق ارتا سے ڑ اد خوراک اور 
ызы‏ نت زیادوۃ رامک سے سے چئ یک مقدار٘ کال اضاؤ 
۰ ےا پک وراک А‏ ے سے دو برلا وروز شاد РТ‏ 
وٹ وف а‏ وباک ومارک کاچ سے چں ارہ утас‏ 


ЕОНИ‏ ات 

3 Кел е (5 مع تو‎ ж йл موا لے بیس‎ Л, 

ШИЛ УЛУП.‏ ک ےکم کے دا йур‏ ینا خی مناسب ہے۔ 
с Ао ЛУ Д„‏ وانے Б‏ ات زیادہ صاع دو موا 
2 ۔ جب ہیں ی پا راکش ہے یمم Б‏ .45 ے کےباردے 
ون رین شا کا [ЛЯ‏ 27 ف کی بہار او ںکووکوت 
سے Л‏ کو ورا ا صرف ضاسیت (ا Ж‏ )اور ВСА‏ بار ار ں کل 
تی روو زی جا یے۔ ارآ پ اس д‏ کے تو اما ی Таа‏ مرش کی 
الما ری یں سے ا کی ووا КЄ‏ باش رورت اورتو اجار استبال اکا 
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ТА Мыш بعلا‎ 

7 پ کے نون کے عالیہ مھا کے میں 2 لے ياد ےک ارز او دام موی 
ج ادرا پ ЯШ‏ ے روز ان ت استعا لکررے сй, АА ёлу ЛЛ‏ 
ЖУЛА‏ سک ان ے؟ پ کے لے яу‏ او رآ پکوان کے نز د یک 
ھکیس جانا جا سے ۔ دراصل ان چ لے مار ے نکی کے لے ضر کت 
یں اوران ےکم لک ہے بیان оних‏ ےا پک 
ف رک اور چا زنر یک ار ر Але‏ وراک کے مھا لے میس امن ی تا ما ہونے 1 
ضرورت ہے اور نے شل تن ра‏ استعا لک ЛА Аъ‏ 
осие 10)‏ ا تج ہی ںو 25А‏ ورز „АЎ‏ کے ! | 

эге‏ حرج س کو ЛЕА‏ وای ایا مض اکور ا л&%Анд‏ سے 
صرف اہک وبل اتال شر یړ امنا سب ہے۔ ایک ماہ لی لکرنے ма‏ 
Л лг,‏ کےعلاوو ناس ایت بل دوہ Обаки н.‏ = ےآ پک 
РУ.‏ ہوک رک کی چن نام Е‏ ےم تل تر ود 
АЕТ,‏ تام شور ےکن میش ایک جاحب نشاستے دار انشماء مل !تاب 
60229 ان کےعلادہ پر ے اچاب у‏ یپ فر وٹ استعوا یکر نے 
کوکہا جا ۓے ء ГОТА; СБ?‏ 

ДАУ ЖЛ‏ راک می موجود ہے اک رآ پو 
وشت ка‏ ےل شوق ےکم Жу т Аа‏ 
20 پکادل ےکھا میس اور جو یکی أ پ کے Ад ги‏ 
АЕ‏ لوی ترہ یں خوادو+500* تراروں وال (مالٹ )نت یکیول دہو_ 

ДТ‏ ایگ ریستوراٹوں میں جوم راروں والی پلیٹ (Р‏ سے وہ 
фк Йе йй‏ صرف ا ل ےک رای میں تلف бА,‏ اشا ے خورووڈوش 
згад Да н‏ ا کیا ےکو 
ای تش متا ےد ہا سک مقدار РД АА‏ ی متوازن خو راک 
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„ыы Йу өз! ое „Ж/Е 
اترات‎ Еа ب‎ пі П> РА 

یب лье. А Ьан‏ 2-62 
دا رخورا Фил‏ 526 ووثورا !02 می بجر ل Фи‏ ہے۔ ЈР 2. и!‏ 
میں جج سے مادو کا وی نکی با یدن من نم جانا شک کے مہ Јела‏ کے اف 


би‏ چ نک چ فک وج Леа‏ عام لور بے خا ل کیا اا ے۔ 
ایک اور ھا م فاط کی می کک کے رک ور بی شک ساشتآ پک وراک کے .2 


ые уе‏ ا بتک (дж /2 жб‏ دوش تکھایا جا ئے ؛ا غ بی 
)\»# 12 اب эку‏ سے لوک Гоа‏ ہیں لہ دوس ےلوگ 
ان ہے 2.6 ہیں تیت ہہ ДОЛ?‏ شین نیاوی اجا ی یا سی 
ааа РУ ын бең}‏ 
کا ایک ذر اج Ж лг‏ ےکا اوت бон АЛЬ‏ 

107; ил 2 ب ا اا‎ ала „1 ан 
глн а رق رف ل کار ےہر ے ہیں اتیل کل تشر‎ 
| تاچ‎ УМ ےکم کا جا کیا‎ АЕ کھاتے ہیں۔آ‎ 

انی کک اا کے چن راہ کے за) ЕЯ‏ 
سےا لئآ а‏ ن کا ندھا دھندا تا بھی با جواز ے Л‏ 
Ааа о АДнын‏ 
шл Ла.‏ زا سےا تی дл‏ رورت رٹ کی جاۓ شا لا ای 727 ص ТЫ‏ 
ال ЦОЛЕ Д 2 озна‏ سے جا تۓے 2218707 
АЛ д‏ 

ла رقا سے یا کیٹ مآ‎ ДАЎК 
ш кода мак РУЦИ ایی دن تام تام ادق‎ 
ےک توازن ف ذاکھان ےک کون کی جائئ ا نکی‎ бу» лк کے‎ 
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عرو رر کور کو ر 1 _2 Е;‏ 

ایک شام می شکی تک رات کےکھا نے تھا مرا مزب ن بڑ де Ж‏ 
ТЕП ЖЫЗ‏ 2 ےکی ہن سکاف اقا مکی اغ لات اور 
лыд д»‏ نے ا بت کی کے پاس ойы фк‏ 
ай‏ ہے کے - „ГЄ УУУ‏ کے قاع کے علا دو اور АЛА‏ 
КҮЛЕ”, ОДА‏ ابا میس بھتا چا ںآ لووں کے но Шон‏ 
مرن ہوح فو پر اس سے یمم К АЛЫГАН ЛӨ‏ یی می ا کو یکوشہ 
یں جہاں تو از ن مزا ستاب نہ مور امس چیا со ИП‏ 

ло А 1‏ ریا جانا ےک ہا یم کے میا сЁ‏ 
کا گے ем.‏ ےگا اہ نم зи Ч рина шр»‏ 
ТАРАН‏ چان ڑورزش اورا تج کیل کی نرہ اگ ر ے۔ 
ТР‏ پکا کم ایک бал‏ ےک ےآ یاد ےش ڑا ہواہو 
آپ کے بدن شتا م رور یاج اکا ذ خر موجورہوتا EE ГАТР‏ 
РАЯ‏ پ زندودو کت ہیں۔ ال الہت پالی ورای ایی چ ےش سک کی 
رو روَد اور ہونا جا یچیے۔ ال تا А‏ شتآ ы. ЖАЛАР К‏ 
Жонг ДМ: 7‏ | آپ کے کا رت еы кф‏ 

60164 Лее Б Лор 2 

[ آ پک Cb, ФЕ‏ ےکا ms‏ 
شض چنوفزائیحراروں دا یکوئی یکی خوراک ون ور کے کے ЗК‏ ہے۔ بعد مین چت 
одл, ЎА ТР‏ پک нра Ў СЛ Ф, ТА й.‏ 
Ы 5‏ تی گی۔ 
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ھا کے پار ола‏ ے کے جا ن н‏ 

ТЇ‏ دو کچل اور 8 کے رات ک ےکھا نے کے عاوی ہو سک 
ن دان مین سے اگ را مام Ёк” ЖУЛДЕА‏ تید اور 
{Л‏ مھا لے می کی кыш‏ ے۔ اگ ہآ پکو روزا مکو یکی لکیل ےکی عادت 
ЩИ; Тусе вери Ўв‏ ار اا پک 44 ہے 
رات سے ےنگ سو ن ےکی ماوت ہو کس رو ڑآ с ТВ‏ تاي ف б‏ 
ИШИ А И ОЛАР‏ ا نے То‏ ےکی او ری وکا 
اور بے مرہ اٹک رہ ےگی۔ دداصل عاد کول بھی ہو РА Жк‏ 
ПРЕЛИВ ыд"‏ 
Р Шла ве аА Л ыо‏ 
ایک رہ وق نکی یاد تلوکھا ناآ گے کے ےکر ГР‏ یں تدا с‏ بے قاعدہ 
یں او رکال کی خلا ھی سے ای ےآ ہوا _ | 

آ سے اتی مل б ٢اس э ЫЙ Де Агы‏ سے نید 
ادګ کی طول بروا اکر ا ELENA‏ 
وھا تاد ےا ای ےتیک 8 شل سس نف ےکی با فاعدہ عاد کی 9 Д,‏ 
سے بان АК ИЯ‏ یت وچا گی وفع شی نے ای ےا ر چان سے 
ایک ہف پیل اپنے سونے اود جا گے کےاوفات می К Д аР‏ 
یہ ییک اکا بک با جب مل نید یرک Р‏ مکی РИГЕ‏ 
کے مھا لے می بھی کی اسول ا بنا یا جا سنا سے۔ 

صحت کے پارے مس یروک نا ابندیال؛ پار خر غ Алл‏ 
зла Шу Л‏ سے کی ورت بیس بب تکی دیمیاں 
رصت تی ہوا یں کی مشلا م دکوتڑں سے طف اندوزنیس ہو یں کے اور ای طرںع 
ЕТЕЙ‏ 926 ےی ےل ПЕР‏ ? ا ھی ЫР‏ چول اور وون буа‏ 
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дл, РЕЛИГИИ:‏ ںویک 
رف ر کے ہو ۓ شر بک ہو نے ГАРДА‏ سے 24 
یوم بعر کے وا ے اط فاو ما ЛУ‏ نے کے مل ита‏ ا مر ے اود بالا 
1 ردا ےر شلا رآ پچ مئ یں جہاںآپ нн нл‏ 
وت ЖЕРРИ КОЛЕП А ДАЦ МЛ с‏ ایا 

زرا وکا رک ری ام یئ متوں میں سی Кв‏ 

عام دلول [ پک ےسب سے у‏ یرہ ہے رب ےکہ تاشر ٹوب کر 
и ЛЕ Фоно АН ЕС‏ 
DEES:‏ ھا نہ ый‏ رمیا اور را کا رر ے К‏ 00 7 179 

کی ےکی میس اضانے کا موجب ہرک ے۔ اس ے ب ہیکت ہے۔ ایک اورقائل 

مور جات АЕ‏ وق یہت ای کی اہبیت ذزیادہ л‏ ر لے 2 
АУЛ АЎ‏ سے ہیں۔ 

Лы 2 м2 ид‏ وذ ایک ورت 
Ф594‏ انۓ؟ 1 зв‏ کے ہو سور Ден Д)‏ ا می تل 
Д) УА ўў‏ نی کے اور ہیں шэ.‏ بو رز Шо‏ اٹ بڑو۔ 
ГРЛОМ‏ 271ھ پکادلل нем‏ 
еп‏ جا بس کے خواو ای 1000—4005 کک اد ےگآ پ کے ل 
سج ёл. ы”‏ و یل ارک با تآ Аата‏ 
میا ےش а,‏ سے + ب 

Г‏ آ Але‏ ے اون ٹکاجواب ھر سے د ریں۔اگ رآ پ 
Ле зра 01502-0‏ 2823 1 کن اترا کو А‏ 2 
سے مہ جائے و ی ЖАРИ ДЛ.‏ جات ری بای ای ےک کیا رورت 
лк нба ЛО де‏ کیو یىی دار یکا د ү. Жш‏ 
سیب کے ЛАЕК‏ ی ی نکی ای س ایی 
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ЛЛАР‏ 16-0 خا کی ر پا ہو کیو та‏ لئے 
ЛИИ‏ ےک وبواد وار ھا ہت تمو ڑی оо їч. „Ао‏ 
АГА,‏ وای ارگ پان ںکا 04 سک ہنس کے Ад)‏ 
مال олу ЖОЛ‏ ےکن ا سک بھی اتی بی дә‏ 
اما لی جائے جآ پکا олш‏ ابی می نکی ماخند سے 
ИЕ‏ سے وال اا خر бм «М ТАТРИ:‏ ازن رے۔ 
وراک مس تو انا شید ہ ہو Т2 f‏ رورت ہے اد گیا р УЛУ‏ 
چ فیک رت شل زنر دیا تاے۔اوراگراں ےکی شر ورت ДЕ.‏ ںہ 
دہ چ О‏ پک رکا م میں ل" Ёо Лади 12 н,‏ 
іма‏ ےئل م ومون 
مض اس سی 
„элй‏ کچھ ہو کیراب л бора луу ТАА‏ 
کی کھانے пб‏ زاوی АА, іе‏ سے پیلےکھا نے пф‏ 7 
یں онор Газа‏ ارگ یھ کیک ان م تع فارگ یرتا 
07ا1[ Из»‏ سے ن ہے ج ПАТИ,‏ 
оь йс‏ وا لام е;‏ ہے اس لکل ان یروگ رام مکھا نایا 
ال نظام شس ردوبدل ыл‏ | 
РИУ 21‏ 
074 کرس اوراپناوزا ن РТИ‏ ص یکن و نگم رن کا رب 
одинаи‏ ے СР‏ یناد ےجس کی йк‏ | آ پگ رال لک 
رےگی۔ ба ЙА ТШ, ГА‏ ہے می سو دوس ریا بات ہے ورت وز ن ٹا کے 
ИЕР ла.‏ بی ایک دوس تکی Ибне‏ 
ози 7‏ کل کن یاد „Г Азел‏ 
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ааб‏ کوک کر АЛАЙКА ЈО‏ سے معدے 
МУ‏ ےکی ماد تک онла ЗЫ‏ پیک سنا 
фу‏ اس کے ان ررق ل ла‏ ایک رو لاوم دی سک وج 
سے جوئی اس نے نل کین شرو مکی اس کے حم نے نشاستہ دارفز اکا یا „ёз‏ 
Дыл‏ ڈالاجٹس کے ТИЛЕУ, f Л дыў лл‏ 
Со Ў‏ ے اک ہے موی л Але‏ راقع کی 
صلاحت ے ТТУ‏ ا (ў‏ کا درواز وکل کی Руа‏ 
ЖЕТЕ‏ ےکھھانے ہے ورک тиз a‏ یار АЎ,‏ 

лб л»‏ لن کیا تھ اکس و ле” А,‏ 2 اس نے 
سیت افا ئی г. н‏ اورا یک 
аллу СИ ШИА Ашу»‏ ایم Лан‏ بای کم کیا 
ЛЛУ ЕШ 5‏ ا ککا 50 سے رد کی وتا سے ол.‏ ےکھانے ہے 
АСЫР‏ 
РОР‏ ےجا کے ےا ب حما کا ورجہ درکھتاے۔ بعد ی 
جو شی اس نے معقول خوراک می شر وع ۲ کی و ہو کا نے ؟ کے ے٣‏ نرا یڑوں 
ЭД, Л‏ جوزت کو ی طور ےم کیا و وصصرف 2 ون تھا۔ وز نک مکر ن ےکا ور 2 
ИРАНИ‏ 8 
Вандер, “А‏ ےکی ا کام 
н РУ‏ 

اب ٹیس СОД бе веі‏ جا رقبادل جو یز کے 
1 ہے جودوففصاندہ پر ел,‏ ا و 
Ы‏ رگ ور ریاس جا نداد ہیں جوا چو ٹکو برداشت رما Килы‏ 
2„ ای نے шонг‏ ےس میس ے1 1 عادو پارو یڈ ھا اور رچ یو 
گر نے وا لے ک اسب کہ АР УА‏ 
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3- دواپے موجودوکم идеа ДРУ УУЛУ‏ 
АЛ‏ ۹2 پا و دزن مکرلیا تھا او یہہ غ СҮЛ‏ یا بش یکہ چنھ ہاو سز ی بجی 
پر ورام „әйе‏ جا ےک اقرع ے .2 بی الیم ا ہو۔ 

онд» -4‏ شوہ وزان دوبارہ جاک کہ لے اور سے صرے سے میرے 
Л ЛАРА 26‏ بارہہختوں жыл‏ 
ы‏ ےک اور Му‏ اور ےرہ ہوک نیل نے اسے چا اک تر جح دو گا ک دہ 
ата‏ 0 کے بعدکم تیا ی وگرام شرو کر ہی ے۔ 
می کیک سز کے سا تھا улны ДӘФ‏ پا کوک ادر ارہ نتھا۔ ا کاوز نگم 
КО КИРА‏ ےک 7 ممت شا نداد ربا کی می اس ےدک یک مکی بر انی سے ابق د 
бё,‏ یی ن -Мя‏ 


обон? لئ ایک‎ а 

آپ ‏ ےو ںکا еве УРА‏ 
ИНД‏ رت ЛАЛ‏ ہیں لیکن روز مرو باد بر ایا نیل ٠‏ 
бя‏ کے لآ А бов Л Сяле. УУ‏ 
жє КОИ ЛЕЛЕ"‏ : 
УМА.‏ مہم брао ААР‏ 
РАЛ 4900‏ ےک ا کی کا کروی кл,‏ ہے зол‏ 
БАУЛУ ЗШЕ,‏ جس بی یادوس ری وج بات سے و دوز زد وکیا 2 
کم یں کردا وزان ب کیا چ л»‏ مالک لکر о‏ 
میں بھی ہم سی مفم روہ کے طا کا مک ہی کے ی جب б Моло.‏ 
ГАЛА‏ چو ہے۔ میں تن سے رما اس 2 ےک یکوک 
توصل ڑ ہا ےکا موجب ہوئی „Доллари‏ 


جآ پک Дә»‏ بواوردوزیادہ لگا ہ سے حالاگ ہآ پ نے دی ا اط 
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Нь Тн 20у Л ےا‎ УТУР 
بناناچا ے۔‎ 

بھی اس نیگی اور دم ایق کوک ےکلہ نے کی بیط رة 
موہوریں۔ 

+ پر کرام 22 Ава‏ کرد ہی اور مآ گی پیا 
کر نے ,2/4 ае Є‏ اور ورام کے اام مک اسے مت 
на Жду АЙ» АГ‏ سے оаа ЖР‏ 
ر ال پکاوزن دووں сои егш‏ ےک کی بر ہر 
سے АЁ! ал‏ کی ایی اضرو رک ے ج (лад‏ 202 
اور چ "бг‏ ں کے رومس وک 03ص تر ی رو زکا وز نرف 
ьн u‏ اوش م کر میں۔ 

اب مج لآ پکوايے دوس تک یوک کے Гола‏ 
26е Шы 22-261 А СИУ‏ 
قراشت کے بحرم کے ےل وذ نکر نے اتا یکا رہ лш ААЛ‏ 
دزن 142 پا ون یلا ل نے !سے او کیا اکرو وبق زنر ظا و 
وا موا ےا باد یں تے اے مھ کہ ج بک کآپ 
کوئی بر ف مقر где К INS‏ لے ایہا دزن Ме‏ 
Те ини]‏ پلا تاد بلا о Дай АРИУ‏ الہ 
рсн,‏ اک اپآ پک اکا АЕРО‏ 
У‏ لا کہا رف د сиу МЭ: ЫЙ‏ 

ООРУУ? итш л ЕЛЫ 
روز ن جا‎ бот کے لے ف یقت پپندا تھا لبذااس نے اجے‎ луны 
چو ی مل اس کے لی مزا سب ر ہاتھا۔‎ 

А‏ نے 427 یا و ظرکوہرف بنا اکر58 4 مفتوں م48 پا Д‏ یر ورام نایا 
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клан‏ موجودو دزن ۱442و راتان پ کے ОЎ.‏ درخ 

کرد با بعد می اس متام б‏ رخات یا باتک طرف СИУ‏ 

ا اور پیک ا “Шз 1 „22 ЖШ‏ 7و جو7 „Д‏ )= 
راف چ угл ЕЎ‏ 


کا اکا کا ا ا 30 320 کا کا کا ا ۱۷" جا اھ 
18 8> کا کا کا کا 


[Т4 ПРУ шрын.‏ یس 7 خانے ای ور حر 
Д‏ ی ایک Жой‏ .59 اورا اد نات مز دد غا نے 2 
аЛ‏ ایک سط бон Ле‏ ہو ے اہک رش 
ааа ЛЕРИ АГА 1‏ ا 2-0 کو 
оа‏ کے کی ای А НЬ‏ سے 3 یاة روز ن کیا جا и‏ 
аа; рів ои‏ ا э,‏ پا بے راف یت مز یر 
ш ОИ‏ ۰1361391۰139142 6 وت 
2911300133 1 1270130071 ےگ _ 
с 22 шл‏ ابناوزا ن کروی جوا د نکا ون ہوگا а.‏ 
сод‏ پچ چاو ای دنن о‏ وا اش کھا فی سکوی اکا کے دن 
امم بل سرت ^Ш!‏ بر ےا٣‏ دن 
Аира он Аа‏ 
ФА обл дя‏ ناشتراوردپ رکاکھاا و کرد иес Л‏ 
Л‏ ےجو ںکوکیسے در )کرو تو ھی نے اے چا اکرو د یی (Жеш‏ 
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РӨ ЧЕГ ЖУ фз‏ تک ГД‏ ولک اکن یں اور ی А ы?‏ عق 
ہے لیکن وذ ن کار ییار ہا سے پر کرام موا کے بڑھانے می معاون خابت ہوگا۔ 

یش نے اس مر А‏ کک ای ورام کک مایا کے ابد کے 
.& اس شل کاس ان می رہن وکا ал‏ اس طرح 
ыу! оом Ли‏ اورمیرے کے خی جنا 
г ТЕ,‏ 2 ےار ے حخت Лы‏ رانا اور шд шла‏ با 
ЗТ) ќи‏ سےقبو لک لگا ادرقم اہی ےآ в‏ 
л‏ کروی اور ی Ан Дл зай‏ 5ث روز انہ کے اب 
ТЕТРИ, ЙЕ АУ Д Ра‏ 
لوت днай‏ پا گی۔ بی زی А Аа ла‏ 
КЕ ЭРАЛИ АРА‏ ست پڑ جا ا ہے۔ مارا ایک پاک ل ہف 
Ё‏ ورا ا تما ہان ےکا ше‏ لبھی بنایا جا سنا ے۔ 
اس نے کے بو اک حارو ںکا کی کیا ہا Л о‏ ایال تم 

ارول سے لے قار ہوم Все Ж ТУА‏ زکھردوکروڈ نکی 
ГАСА‏ ا قلاف مول ورڑ ل کا کہ ہے ۔ مس б‏ وز نلو زول ا 
و Лао‏ ے2 کی УТА‏ 
بردو پد کرت ہوگا قر О‏ کے کے ДАЛАЛАР‏ پت پل КОРИ‏ 
„Ку? а лд родо „ДС‏ 

атал л |‏ دزن جب ео 74-1 ШР‏ 
к АЛАЛЫ л‏ ورام ام ایک Рўй,‏ یا ہار ی رکھو ای کے 
зн‏ ایی رک ی شن نوراک اور انی کے اروں کے ОНА‏ 
,4„ 


ООА ДЕГЕН 
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ایگ پان ہفندوزن ٹش СА‏ 

ایک پان چ ی شس 3500 ترارے ہوتے Чо‏ 
ک رن ککا مطلب می ےک ہآ پکوروزانہ ابی خو راس کے متنا А‏ 73500 ارے 
Дь ;‏ ہوں <„ ойд е‏ ےا „ий, ЫМ,‏ کا 
ЛИ:‏ 4-4„ - 

ون کر نے کا مطلب ДУК оў ДУЛУ‏ چ لی 
ГУУ‏ کے تل лу‏ بان سے جان اا ол.‏ لپ فی ہف چ لی 
гг‏ انی خوراک سے 500 7رارے زیادہ دوزا نر خر کر نے Ч‏ 
Дун АЛО‏ ی اپ یشک ام ر г‏ یس „йз‏ 
کے АЛ‏ دحا نکی نے بات ЭЙЯ‏ ےم اکآ پ درز کے ذر یج 
Ўл?‏ نے کے ساتھ خذائی ری بھی شا لکرلی تو в‏ 
روزانہ 500 ہترارے جلاک رآ رام سے ایک لو саў‏ مر „ы‏ 

шул, Ал‏ ہے کہ تفل بی روں پو ن مکرنے کے لئے 


Гей 
a 


راک میں 200 تار ےک مر کے وریز رہ 300 7ے ملا سے جا ہیں اس 


ممما ےیل 09 مہ ا ب 


ہیں یا ت فوط ر ہے ہیں ت ول کے ما بن ۸(" ی کک مکی تی اریت او راللیت س 
а-вы?‏ ا شر ں ایک ТАД Д‏ مان کا ایک وشا 
کا اہم ایک رگ ودیش ضا فی سکب تے۔ بلک ИОНУ‏ 
тека ЦУ ьал‏ 

یرے ورا کا ان بروگراسوں ےمواز ی کیا اسنا جو ایی مف س 
ут‏ وذ کر ےکا دو کرت ид Лл‏ 
یں جب ال ےڈ د یی مم سے Б,‏ تکونخار нә‏ جائے ا بآ پ 
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ہرذ جن یں رگ رر ғ бі лево, ў‏ ور یش کے ے مول ےہ 4 
ТЛ с ЦЬ лао‏ 
ا ے کرد سس اچغاب رد روس بے 
کال ы ТЫЙ Тар ЛАЛ Д 2з)‏ 
شکار بنا „АРЛ ел2‏ 

پا کی مقار لکھی کے وا ے سے ور نک کر نے ان ыя Аи‏ 
а н‏ ضا مون ہہ و کی Л‏ مکوترارو ںکی А до‏ زرل 
вА без ү+‏ اضق کرد یا لیا ی ےکا سے؟ ہیں نو ترک دواتوں - گے ری 
اثرات کےطور کی پاد س دای سپ РОТИ‏ 
дий‏ پگ راس کے بح رصل ری تیا >[ پ کا لی ے اور ДАЛЕ‏ 
کے نے ست پڑجاتے ہیں бо»‏ لئے چت اورہوشیاررے ےا Ж ТОЦ‏ بھی 
офа л (е‏ سطریقوں ове‏ میں کاکی کے بعد 
پھر ے بای اکر نے شی لکاصیاب ہو جاتے АЛ‏ 

ТТ шло?‏ کے ذر بی ہترارو ںک یتفم ایک می مقدارخر ی کر ے 
ہیں ыз‏ کے مم Ийл как! БЯГА‏ ورز یل زز اده وز کو 
7کت د К у‏ رورا نون ورای ہے 4 Е‏ 
ےا طور ا Ёё‏ افراوجب خی бел‏ ےےدرمیانے در چک موی 
رف1 نے ہیں کا ادن ں300 ارو ں کر کر 2 АЛ‏ 

её‏ نکی ایک اوس رفا Лоя ди‏ کے کم یں چا ےکی 
بھی یکیفیت موی ے اور اکر ای ےکم وراک کیا جائے تو і‏ آ پ ہےر ہیں کے 
ы?‏ ہوں дь)‏ اوزاگ را مےڑا СТ; ТОЛА‏ سےاے رای 
Д‏ تو موا Л‏ مقر ے کی کو ао‏ ےکر БР‏ -<- 

| 5 ردثیکاایگڑا АКАУ‏ زان چنا گنا ےکا ۔ 
کے بہت оле‏ یں کیا Ана ид‏ 
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دورول 2 .2„ ,@ ہوں یکن د رتقیقت ТТЕ Кт‏ ےاورقلب و 
ا 2 لکی جان ہوا یہار ی کاغکار ہو نے وا N, E‏ 

АЛИТ і 2. ољ‏ ربق کی ےک روزا ھول بست 300 7ار ے 
زی دہ صلا ے چا ںای اک نے شآ ЫТ‏ 
бу‏ .یی نکرمی میس طور کول چ رھ یس چھوڑنی АЙР‏ میں اق روزاد 
ЛЫ‏ ند سے گے رول ЖИР Ы‏ 
Л? 100‏ ےد ہے وا ی توراک [ 0 ارو ں تر (ш Ж КЕЩЛ‏ 
ЖАДА 1‏ 1500-7 „ روڑ(3 7 مل یگنر ) 


1 کک | 2-9 سیل سا نیل аз‏ یکمن ) 
4 پکارن سی 400-9 а5)0222‏ 207( 

2 کھانے نے یکی ٥‏ لوان یس( ییک ) 

ا مال .14 من سکیا 


1 ا Кез»‏ ای ..20 Ж;‏ : 
Л‏ کپ ڈ ےشن برل 20 ا حا یکرت | 


О, ۲ к 
>> یق کر‎ ов) 00-20 - УЛТ 
بت 22 پاش‎ 


سا ы ЛАЛ з1 УЖК‏ 
во лга‏ مرک رکز یک رے لضن 
ЕЛ‏ یکرو ن کرش لآ پ ШР‏ ہیں ان میس ےلو 
„Саю‏ 
اد یرد سے کے گی چارٹ Т0, Осо‏ ۲ ےگ 100 а л?‏ 
ککرنے کے ل بھی ИЛР‏ بصا رکون ورز کر لیت е‏ 
Д. кш?‏ وائے اکشر С‏ ع ہی ںکم ہٹس چت کل д»‏ سے وہ لے 
ہوم ГГ‏ ار ا یتلم Тын‏ جوک کے بحدا ن کادزن ۶32 کم 
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ہو با ےکن ای می زیا روت یکی ضا موا موتا ے۔ جو چدگی ال е‏ 
ب کپ پینے سے کر دا ہوجاتا ہے۔ دہ л. АЙ‏ ت انہوں نے 
бк‏ ہے огил ШД‏ ے؟ اس شار 2н‏ 
اک گگمڑے یں اروں کی مقدار ا ن7اروں ди бе‏ ہے بھی шк?‏ نے کک 
„сва‏ 

اک Шоњ Д‏ صرف 200 رار کی علا بای ہواو گر با 
дае 7 ТИЯ‏ ہے اورخو را کا بھی خیال نر ےوز 0 اکٹ نک ہجاۓ شاید بڑھ 
ль оь‏ نے بڈ ی ت تک ی کان а лал‏ 
рү‏ | 

гь Ва д^‏ کن وا л яй‏ ان سے 
Й ий‏ ہھاراوز نز یادہ ہے تو م دوڑ نے کے کے موز و ںی اورا اوہ 
ےل ا ушм‏ ےلو مرے لو مارے شا озм ЖУРУ‏ 
بھی تلل ےکم بر با =н‏ 27 ورام برنایت ندم ر ےکی ИР ДУ, СХ‏ ©„ 
ди‏ ے۔ اک гё Лад: ЖОЙ‏ ہیں۔ ا ہے لوگوں کے لئ ایک بر 


!=„ 
А 7 |‏ 
о.б 6602‏ لے ےکر ر2 
ا پا کاب کے بای ни Ала‏ 
ےا یط رب جو لھچا ро АЈ‏ کے РА‏ 
али‏ جا ر ہیں 
ВЗ ЭЛ -1‏ چ یکا اد کے کی اورشون ےکر ہی گے اور 


ыз)‏ یقت برداشت بڑجاناشرو ےکر سس مے_ 
Фарз -2‏ ںآ پ بدستور و کے тА”‏ کے اور пал‏ 


93-192 ور یی https:/www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
% 


№ ن https:/www.facebook.com/groups/freebookss‏ 
وو 9% 2 


94 
Ја‏ برداش تکواوروسصت و ہی گے 
эз‏ ٹر ےم عل ماگ رضرورت ہوئی 1پ عزید بج ی کیٹ یس کے اور پچھوں 
کی طاتت اوررل ЈУГ оз‏ بات حانج کے 
а‏ ےم عل آ адасады‏ 
سول ر яз‏ :1097 طاشت ози 0) уй шы”! РУ‏ 
برداشمتتکواو 2 9 4 0 
ورام О ЕР‏ تھے اورو رن ДЕА‏ 2 

аА Шэ:‏ پک Ый‏ ۶ و وو Га‏ ب گے ات А‏ او رون شر ونی 
ш Дод‏ اا دز نآ پ Дол‏ یاو چم نے می ںکاسیاب ہ وکا 
е Ти реба Аат ў бої Сеа‏ 

бк, 7 /‏ ے۔؟ ا پک وزان бё‏ :ران او وو نک 
ьи, Р‏ ےگا ! БЕ Лал Ала Н‏ 
کور اسب او رکش ہوم ےی ج ب аң АЛАУ‏ پک یکر تا ۓگی۔ 
ڈ وکا ہواگ a РРО; тда х5‏ 


К АЛЕ 2 500 


и Т ге а 
Лл Ў уланаў بحر‎ би» 
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اوش ےد رااان کیت ںذازنء وزن ئل وا کی سورت 
بس ظا ہر ہوگا اور وزن میس ےکی ل طور پر РД‏ مس Б‏ رخا ہک یکی 23А‏ 
مل وور سآ نّٛے۔ 

Аз?‏ ےکی کا پ Дд‏ سے میں 
илс‏ 3 
КҮЛ, —‏ .02 
Сы КЛ‏ اسار وا رک راخت دپ داخ اروز د ر 
سس سے ینگ е ЛАА.‏ کی سے 
سک نشا نیو ز نکی شون نکر ےکی ءا لککا آ ‏ پک کا یسوم 
аел‏ کےجم ں میس ہیا ےوہ ی کے ماک کی بی وا Ыя»‏ 
ہے اور ہو дк АИР‏ 
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„7 љи” 


леве Б Ми‏ فوکس نے وی 
انان سے امریکہکی سب سے میلک ААО ОЧА‏ 1 
روک تھا АЖА АРЕС‏ ید چیدہڈ1کٹروں اور 
л‏ 0ر نکیا جن میس ء میں بھی شال تھا۔ ی نے Мег‏ اکال 
لی یس وش کا ایک پاک نے АЛ даа‏ بتک 
РЕА:‏ سی ول کی کا رکردکی پر زور دی ر ہے ہیں 0 !شور 
ےکا بول ورش تمان اک شن ہویم ТРТ‏ شس ےجا ما تی 
کے وفقت میں БЕ‏ کیا جا ےک فا عل کے راتھ 
مات Мб эшл» е ЛУУ‏ ہو اوران گے 
لئے کی می ере‏ 

з 542. эе اکٹ روکس اور روپ سے دور‎ 13 
АРАЛ سے کے کہا‎ Лаву еј Дб 
ИШЛЕ УРО ЛУ, 

کی مہ а дбала‏ 
Р‏ اك ا رش حیشیت سے ВА‏ ابا ےی оз‏ ار ات کی 
ДЙ‏ اورا یک к‏ اوی کارا کی دوران مھ К А. „Ли АЁ.‏ 
سب ےآ سسائن راست تو تی ہے جس کے لئے اس ات کرت аео‏ مکی 
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Р ОЙ, Фе‏ ےکی کی را کے فا ےآ پک ورز کیا لیے 
بھی ے۔ میں تو اس سے تن ھا из,» АИЛ РИД‏ 2 ات 
کے لا بھی ی فر ابت ہوک ۔ رک ایک شاگرولڈمیلا رائیسٹر фр:‏ 
В, ёди желд >Ш Дл АС‏ پاٹ کو ل کی 
لا مرواو еШ бон‏ ےکک ورزشش کے مفی اث ا ا 
2и‏ 

ЛАЙ АЛАЛА‏ معلوم تھا کیلکیاں ع طور شآ کی 
Беш лаб‏ وش را нд‏ کے اثرات سے ڈل ДАЯ‏ 
دی شی موی ساورکیاا نکا پت2 خیال ےک مین تس کے ے کارا аль‏ 
бра‏ 

95 عرف نی تی جس‎ ад کے‎ уг. кту? 
نے لام قب وی این ر سکی ابت اور ی پاد ست‎ шыл. 7210,01 
میس بیشن کےمفیدہو نے کے تحل ری در یکی۔‎ 

А»‏ لکومقبول ای سورت میں بتایا جا عتا گر 
عا وی گی ای م مال اور راغب ہو جب جم نے АЛЬ‏ 
ل را ЕСТ‏ اورم ял‏ کہ ВЕ то‏ 0 


E رو‎ 
вадев, РЕТ? 


ЛААДА‏ ل کے مایا الک ЛАЛ?!‏ جوا ی 

۳ جو و о‏ 
شا تھا۔ олда уле, и‏ اس با تک کوئی اہی نی کہ می Е‏ 
وزن اٹراتا уя УР, „эң дк‏ بیگھوروزکیک وزان این مکل СУА Си‏ 
دزن آ سان اور بڑے کے کے کے ابی طرح تس رف Д аё‏ فا سے کی 
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دوڑاہوں او رای وتی نا صاطو КУРДУ,‏ 

кА ДАГАА, 
ےآ سے سے ہیں کد راٹس کے بارے میں‎ Е رو سے‎ ТДА 
و‎ РО گ/‎ Т9 ш ٤ے‎ 92 УЧТУ می ری یکا ج کاخ‎ 
کے ایی‎ Лона لکرنے‎ АД رت میا نک نا کی ہیں‎ 
ےس‎ у-син تی معلومات اوراعداددشار ٗی جاتے ہیں اج نکو شا لک‎ 
پروگراموں میں میم ایک مو لک بات ے۔‎ и ЗА 

„Н шд» ڈاکٹر ڈڈنے سارجنٹ‎ йуз» 
مخصروں نے جل ری" مت کار د ا‎ Д ورز کے بڑے ب چا ہک‎ 
Жун 7 кй свел ٹس صرف فد‎ 2. 21. 

канул) Е نے جو۶ دی سے‎ але Во 

اوقت ےش کے لے اد با بر یک پ کے ڈ نٹ بی کے ۾ چ ںی یں 
گا کت ہی تی چ ی Е аа ла и‏ 

نین سٹاپ دا ایر مقت ای درد کو دراک ترادا یکی شرت بی 
А27‏ ہے الع ےآ гр‏ سر لک бән бе Л,‏ 
وہ ہے جا کے ہی ںآ پ رورت Аў Б‏ ہیں این ےک مک د ہیں۔ 
ایا مرف ایک ط 2 ے ج ہے با ےآ д‏ اداد کررہے ہیں 
лй. Ле 1‏ ےکس پروگ رامک اکل 
روح ہے۔ м‏ مکی کرتاتھا۔ Л‏ ڈ جھا کے рибе‏ 
)0 شل سال بابک ام КУТИ: оло) Е‏ 
إل کے لے ш‏ اط کیا جج ھا کنل یراد ے دا یکی سب سے بلئی نای 
بک Аа йи»‏ اور ایک بی شرت کی ورز کر ےکر ے ے بچھآ اك 
АД ањ ООЛУ еен‏ 
بھی قٹ Айк ил! нэ» ШЕ‏ 
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)4 جیٹس اس( 2ں کے л‏ 1924ی د نیا کے سب سے تیاس ب عم رک ےکا 
ЧЕЛА‏ ورا مآ یار н а‏ 
Ал»‏ گیا تاگ ای کے ذد а Заз‏ پور ےت مکی ھل 
а Шек»‏ کی چو کی رکآ ہے بات درست کر Т‏ ےی لو 
а ол ЕЛ ДД‏ مین سی سک ہلاعتی۔ ایک ян‏ 
3 تام ہو جا نی Буш.‏ رن „АЯ ЛИЛ‏ 
(і)‏ بحدازاں را لکین Тб ли‏ میں Она‏ 
ийа АР»‏ نے سے یٹ یں اک ر یران شی کی کا رکرو یکوتی نیاو 
ИЕЛ, Ил‏ طور خا مس نت ورش ا کا оь д‏ 1 
طر بت یں تھا جو ہہ ناسک نا کہ ШЕ, (Сал‏ جانا ہے دو م نا سب ے با رورت سے 
بھی زیاددے۔ 
инк ЛЖ ДЛТ (М)‏ 2 طا نک یر 
ام سے یس لوت براش یی سب په ا نے ول ورای خون اور سجن 7 
еб‏ زور دیا بات کہ об‏ بی اتم а‏ نے ا نکی پان کاکوئی 
مر з‏ نکیا ای نے انس را د اک جا تر اوی دو رکآ پ جائمیں گے انی 
Т)‏ استعا لکرس کےاورزیادہ سے ز Аў‏ ی سکاراز 9174 
ےب ЖУ,‏ وو کے تم قباول зд‏ اور УД‏ می Ў.г‏ 
کا یاب ہوا کن иа оа‏ اور ДЦО‏ میس ان رکھنا 
алаў‏ مون ےا у‏ کیا بتر کا کل کی مرح из‏ 
АРн Удин‏ 

Ў‏ ہکا مش یکا فرح еа‏ بیناپ کت ہی لک پ نے 
ور Рел‏ خر خکی, اس اندر لین اور اہ ڑکا لے می کی ہواصرف 
ГДЕ,‏ سپ کا فتا رتو ن لسا لټ ہور یا اورا پک شی تر جل ری ر ہے۔ ان سب 
س ےک АЛ‏ مان ے۔ 
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ТАЕ یکن واس هکم لکیہ کھیل اور‎ а 
الآ الک روب ےگل نا تک لوگوں سے کی ہو فی ری ےک دو وولو ںکو ایک‎ 
اکر پک کے مات ا خیال سے جوکن کر ہے ہیں‎ РУТ" 
ا ےا کک‎ орны 
ت‎ [ЖУ Лум РТИ 2.4 کے کے گنس‎ ГРУД 
„2 блан مل‎ 

Т) Р „Еда‏ تتام ظا میں ہوا و یکت 
уа АЛАЛЫ‏ اکٹ صاصان ال بات ноза‏ 2 
РОТИ сан 7 Г‏ کرت ہیں „зш, “уз,‏ 


АЛК 

ار فما تر نے بے بر پیک Р‏ جا ےک برف پر 
وی تول ل رن اورت تی سای تا خر مون ہے۔ ال میں ان نوں ام ری 
Ёш»‏ .#4 ھک لنہ جت کی تیار یکر ی کے رام 
27 ری ИЧ‏ ایا تھا И‏ کوب اولس" 
эЛ д ме Оу АУДУ =)‏ 

або Ци?‏ نے ان مشقوں کے دورالن جو КААС‏ مور ی لے 
تو کدی ны‏ شوہ ولرک فا ےار 
Вн‏ یک کوئی کا مکیا پا کات سے اش ЕНН‏ 

ات یا کی رت арда‏ :جا تا ۔ ўл АРЛЫ‏ 
ВИНОСИ бедил фоно‏ 8 
خر ن کرد اہ А {2 рк: Абӯ‏ ر کے لے 
алде‏ ای اف رارقب کے تھے جن کا کسی نیس تھا ءاس لئے ہیں حئل ہو نے 
وا لی Бо ЛУ ИЛА Тә; АЕТ‏ د سے لو 
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К‏ ملاح مفقود وچا ہے۔ ہم سلو Л‏ جب ئن کی رقار 0+ 
م سے دہ وچا 92 (ӯ‏ ےآ و نہ سے ز یاد ہکا مکش لیا اسکتا УГУ А‏ 
0 ٹپ من ٹ کک راو ایک РЕ Бә‏ ان اعداد دشار اد رت بات سے چم اس 
шэш 52 и}‏ لے مے معا مقر رک رکیل اورکا Си;‏ لیخ سی 
уй,‏ ایک نظام الا وقات دے پا еа‏ 
نپ سی оц (к)‏ 


Хіс в سے گے‎ 0 
2 84 10 
22 ۹ 130110 

22260030 150130 

223011 170150 
0260—30 190170 
д 030 12-190 


ДА 


бады сисе ДЛ 


А240 Ка 2 ТЕЛОТО кү 


С” 


у‏ وڈ و س کا ААУ‏ ہما ری نشی دا 
یا ڑل ر سے ۸ا ШС;‏ ا گر کہ ل سس سے نف بار “ی دن 
“ ^ 
۰ تی اور سج م 7ے = Ре‏ 
з‏ رکا ٹف کا уй‏ 21 رہب در ال سی веро,‏ ےآ جس یس با جم 


س 


ٹیر Ры‏ - 
г.‏ ہے" » 
мс 7‏ ہے ہیں۔ کک لا از وں: i‏ سس بت اور ل 7 رر کے واا МИ‏ 


ادات 

ШКЕ; Лио‏ کی رو تھا о‏ نے را او لور 
کو رز ی نو ےکا د ہو چولقساان ج ہے ا Гато,‏ 
1 4 ۔! 7 .. 7 

ЛШ‏ یا бе‏ ت ب ر 0 رداب ت 


خلا باز یں کے ےار ОД‏ رال ان Р ОРА‏ 
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ДА}‏ ددیاف تک نے کے مل می٠‏ ونس لاک ہی ڑا یی # کے خلائی شع نے کے 
تی بر бау пб зл Лой‏ مکی ای ور او رمتعا تآ لا تک 
ررش اشر انل لکی مدع وجو ТИ‏ مع شر ابت ہو لن оу,‏ 2 

کا ری ما کا مو رکوئی ام افٹنس ورام دت م ان لوکیں کے 2 
چنا تھا ہو نے دو دوسا کک خلا یس ر ہنا تھا ادر АДА Йе‏ 
کم ТАЛ‏ ا کو лум‏ سے انا مد سے کے قاب ل ہوجاتے ہی БЛ‏ 
آپلا نن ری ول 75 ےا ЈАН‏ 
| آ پکی صلاحیت بتر موی ہے۔ хира?‏ م کر تک 
بدا تآ پک س کہ ہوری ہو ہے۔ اس لے رای Ан‏ خی ورام 
کے ДА о ЛО А‏ یکرت نہ اج 
іа‏ کیا ھا اورا یکی و КИЛ ЈР‏ 
лр АРЕ овди‏ | 

„Аба Р. РЕ РАГА Ж 
оф اور مو مکنا تھا اکا بازکوا پاک ایی طر حکرنے کے لیے‎ ЖЕЛИ 
شھےکامیا کی را ہیا نے کے لے ایک‎ СРЦ 
2 шо бе جو تما لاپاز کے ول دع‎ ШТ. Г Ш\Л بے جیب‎ 
کر ےزور لگا نا اتد کن کی‎ йб об эл, ای ہی ل‎ 
„ыле مطلب یہ وا کرو ل کی دھ کن اس ےکم‎ и تزہو جات گیا۔‎ 
_ کے‎ књ E OE 

ار ے یی نظ خلا با زی ہے وی کار اکن ارون کی اد 
جانے والے قلا باز уыз‏ ری کا شکار ہو 2 Жу”?‏ کا ہی تھا اس 
لئے بے ہت ضر ГА»‏ لاگ رانمان دور ےسیا ارول تک بنا ےو ڑا جال ال 
گی بروفت فیس اورٹو ری ر ارک از ۰ شرو ری تھا ورود وال“ نک 2 ЕЁ. Ж/Д‏ سی 
Л?‏ گا бо п‏ حالت روز З эд‏ اغ اور پھر اچ ار 
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_ کا مر نے کے یل ریس ر ےکا نین اس وفت کک بہت در موی موی‎ бы, 

یش نے اس блк Л, ейн Жэ,‏ 
ОЛО 2‏ ررر 7 ارت 7 ول کر الآ لین ایک لہ وی سے انس کے 
ү‏ وی کون 9 وز دو تیا زر ساط لا Алел‏ کے روران د لک رانور کور 
> ۔ ایک лА б‏ با کی نتشقا ند یکرو یاک د کی ی اور 
ОРЕЛА обњ. е‏ -<- بر سات کید کے ЕЛ, ЛУ;‏ اور فرق کے مطاان 
х уа) М Гр» ыд бөз,‏ 4 

илои Ў бл کے وشن میں‎ ٠ دو مقاصد عاصل کے‎ ил! 
„шәл وق یی فلا ز کے زط م لب وش را 00404 کا یی کیک‎ 
سے‎ Г! بان پت کہ‎ а лас +, ئ۶‎ С 
Уд معا رھ‎ И خلا بارس مال میس ہے۔ ا یط رح جو کیا ا اکن موک‎ 
غل از مطل و رفرارقلب بے دوزاٹہ‎ Пн АЧУ ر لگ ےک کرم جاے؟‎ 
ور شک رسلا تھا ا سکی ابی تکا انراز وجب ہوا سے جب ”منااور خلا بازو ںکا ا‎ 
2 Уз? جس سے ہما رک درز‎ 2۰ АЙ Рал 
پھو ںکوکش نل سے‎ изд, کوک ج ب بھی مو کت‎ дья 
Ж ЕЛҮ; ЖД چرم فک‎ la 22 ُا فکا مک ناج‎ 
کش ین ےبمل‎ ТЕЗРО ГГ РАР» یں ہنا سب جرا مرت میس‎ 
б آ زادہوتے ہیں ال ےا نک خو رکو ورز کا سوال یں پیرا موا _لہ‎ 
ر نے کے لم ےکم ا زم 0ٹ‎ уа А4 ИРЕ دوران‎ ре 
ے۔‎ УЛУДУ, 


_ ارآ‎ ЖУУ ДЖИ, 


измә Ли. йё. о 
نے کی کر لے سے‎ ДШ ہے۔ دوفو لکوف ٹر بے کے ے زا فعالبت چا بے‎ 
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бА‏ ترارش برک ورزغ کی می دوش من яг‏ اپا باک ے۔ 
ایک م۶۴ и)‏ پرودزش لک کے ایک عا مآ دی جا З талоо‏ 
سک جب па‏ یں سای فعالیت کے روزم ر ومول می ںی بد ی کے 
уыш! (4.2... аео АЛАД р^‏ 
(бс. 2/2‏ ول ت 2 کر در ےک ے۔ ЖК”‏ ہوا پ جن رور تول 
Бабово‏ نے کے җәй‏ 

ورز ,24 лый‏ پلا зә Дш ЛБ‏ 
397 تھی اوران یں а‏ رت ےت РИУ‏ 

رکھا جا تھا ала‏ بت ای مھا А‏ اپنااندروٹٰ ОЕА А‏ 
оў р‏ دنآ پک یت یی д‏ 
5 حاص ТА‏ سان ہوتا Л‏ لک4309 :کن فی متت کے حاب 
5 کل دع УД 1 29 дү‏ ےطان ی وز کر ے + اور جح 
E Ул ы Саа 1‏ -&- 
ТЕ‏ ےھ бәге) нна‏ کن ورش کے 


е1 1 
а باہر کے‎ 
> ۔ ہے رگ‎ ٤١سج‎ 227 
Е ۱ سو‎ бя :دوا ای ےا‎ з 
“سے‎ А Б) РЕ Б | { ^ =» (5 - 
шл Ран. ы єй? کا ےکا‎ 3 ГО та 
эсу Е ١ =. 
ва وک‎ ту سای‎ Е ее ا چو سے برا‎ 
РЯ 


ا و را ن بنا ЕК‏ ی رورت چ اہر دورن 
نے п, пм Кри)‏ ن تب موتا نے ۲ ا ںی چنا لا ظ ہوں۔ جب 
УА‏ 57 ےآ „л гк.‏ 
льду у”‏ تی HT‏ رق ہو وی ہے جب می ایک ول 


ЛР дси 0 2‏ ق ہے ہیں 
یی ۱ ДИА Т с жск»‏ 


„аў 772۰7 اوس [ سے 2 مرا‎ „ын? ЛЛ? и 
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элу سم می‎ ТАЛ АРАЛА 
یاوش‎ беа баа بو ری مو ے اورا پ‎ 
з Ш یھی زان دیو شردرق لکوت کر‎ ак т 7 
Шол бон И УУГУ ЛЕ ЛЕРДЕ 
شی یھی ٹول‎ Ы ےک جب‎ обаа г 
ЛАЎ цял зае 

خلا بازو ں کی کرت اورٹن Сон‏ ےجیک Да‏ ے وقت Zz‏ 
РЧ‏ بی و و ш н‏ 
КЕЛУУ п‏ سکی م س بھی АИИ‏ 
کہ ج олд‏ نے کے 0 ہیں٤‏ عا انان وی پک کر کےقلب وش رای نکی 

جو ورام میں ль РАА‏ سے ایل کے 
بہت سے بدا А-6 АЛОР‏ ?0 صاحبان :۷۱۷۸ СА‏ ,4 
کہ ںہ بر ر ل مان نے واے ۲ ۶ ک بجھانے والوں کے „беу Жн‏ 
ЛЫМ‏ یح تاور کی تر رین سے لح ر وا 

وو سپ ہے ھا ے КӨЛ Л‏ فو رآ پک Кен ЧҮ МӨГЕ‏ 
آپ تیآ سانی Ла‏ .ان کا مدکی سے ڑکا ие‏ 
زیاددوزن اٹھانایازیاد ہز وور уб кл?‏ ف تاماخ م یں ا درا یتاذ ن 
БУУП;‏ کی جیا од‏ نظا مکی موی او ریب -Л турду‏ 

Л‏ ا کا پنیا 0 ھ0 ول کے سے 
خو نکی نالیاں уа ДК‏ ےل АДР АА‏ نوج اور دصیان ای لات 
,726 پک ЖЫМ нр‏ ہیں با یک دل اور چچھ 1 کیل 

еа یکواس ےک فر‎ АЛУ «АЗИЙ йл» 
байа ےکا پک تزدوڈ کے ہیں ۔ابحیت اس با تکی‎ 6 Ја 
لہ ا پ ای ککامیاب اور رون ز ن ریز ار رش‎ ГЕОЛОГУ; 
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الال باب 


آ پیش کے بارے میں سا 017 


اب تک سارگا ел 2,20 ШЛУ г га»‏ ول 
ےا ےر اہم کےا نددکی رڈ ТЕ‏ 
Е с.‏ ك Меп‏ یہ یت کی ہرد کن С‏ 
„фй Дй‏ | 
Л‏ سان یٹاک اہم дән‏ 
یں р‏ 
ЖҮЛ, 0 7 E‏ انام 
МУМ:‏ ان ام بای کا کرد مر 

وکرو وره 

0 کپ تک پت ےار 
ИБА‏ ©„ 

К Лл‏ رکو کر سے ہیں قرول ا еъ‏ اتی درک تمل 
её УУ ле‏ کو پان دی 
к‏ پاپ بے کا رر نے کے لحد ہوتا سے جب دل وھ کا УЛЕШ‏ 
ہو تے ہیں تو о ААЙ ТЕ‏ درآ РТВ‏ ای 
а А‏ ازن ور ال А‏ کن کک 
Р‏ اور ا مار کرو چ رو کے د یک دوسرے Ж!‏ سے ما +{ 


106-2 ور یی ћірѕ:/Ллмлу.ѓасебоок.сот/дгоирѕ/1кһаакі/‏ 
% 


№ ن һїїр<5:/ммуму.їасебооК.сот/дгоир5ЛтееброоК55‏ 
وو 9% 2 


107 

دپاؤڈائژلں۔ Л‏ رکاوٹ ے جواہر پا ہوگی اےآپ АЕА‏ 
ہا ےگا۔ ای طرع آپ پائپ Вр‏ ہایس اور ایک КӨР‏ 
ود تھے سے ہار باراا А‏ کو1 پ کاو کے جو یا می بکوتھاے ہو ے سو ДШ,‏ 
Дл‏ ےگا лод‏ 

ә» ЗЛ دفعہ پات پکو پال سےد ہا‎ ТЛ 
بوک ا وای رکاوٹ بژ ی ےکن کپ کے یس ا کر نے .)20 اکى‎ 
коді, жў گرا‎ Ё2_ 32 

ШО Т О АЯ‏ کو ںکر یں 
گے پک یکل پت аА Г‏ ہاچ اوردری ای سے پل 
کے دبا کے ہار Де‏ اندا ہ 0 می مال کا ے۔ ج بآ پش ر 
بے АД‏ ب عدر ме‏ خن کی ی مقدارگز ری ہے يافظارخو نک یکیفیت 
کیا سے ہاں ا д КА‏ مریگ رہن ااضصول ہوٹی ےکنا لیوں میں خون کے ہا 
کے خاف؟ ادل ی پارو رر باے اوروا گیا وپ راا صو ل ے !یآ پا = 
БУЛТУУ М‏ سے л‏ -<- #[ پک تال ےک СУУЗ; К.‏ 
ڑھد پا ہے اکم د اے۔ یآ پک بای -1/2 کی ےا صرفکررے 
ل اور ہوا ےا کن ےر ے аа‏ پکو 1 ےک ہآ پک ўе‏ کے فاسد 
бш. #-<- ПРИ‏ ےلاپ کے سے АЛ АЈА‏ 
фоле а ОТР‏ ہے۔ بیان تام معلوما کو اکٹ 

کک АД Еа‏ وٹ یکییت بیان رڈ اک ہے۔ 

бло ےنا نب رجگ‎ неа 
РЛ ЛАА صرف ایک مادو او قائ‎ Жс تن 7ت جمائن‎ 
Кш, سان بی درز شس کے بع دو ےکنوانا ںی ائیں۔درمیای درز‎ f گن‎ 
айл غامش کے ر‎ ТОЛЕ ВРЗ 

1 پش لودل پر پا تھ دک کرو ںکر کے ہیں یا کا ہی ےکی الیماہی موک کہ 
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Лы е‏ اس ےآ کی رق ے رون ک ےکی جاب دائ شر بھی نچ یکام 
و ےق ے۔ کن اپ اکنا جو سن تا АЛА‏ 
х7 б‏ 27784 اک تا مد اکر بلق ے۔ 

Лл Ай»! „ЛЛ‏ بنا لیے ہیں یلیک کو لے 
می کیک چا ہوا ور کر Же дй ал‏ تن ہکا کا ہیں لیا پا 
ЛАГ‏ اپنے او ھے سے کی دوسرے Й‏ یف کا о‏ ےک یکول 
Л‏ و ےآ ровна АЛАРМ‏ ےکی مس نظ رانراز 
ДР ийм‏ برق راق ے۔ حن ےک نین کے بحرا یکی АЙ»‏ 
Ди‏ ہے۔ جا گے Т‏ 5 سے 40 بارٹی зае‏ ے۔دن کے دورا ن٦‏ رام 
یی حالتہ شاک رار ہش ہآ 5те ьи‏ 2206051 
Зиба‏ ےجھی٭ سے 10 برک „Зор‏ 

بی یک مکی ومک ت جج ےکی کھانے лб‏ کی مار اھ جا ےج 
дра ПЕ‏ ا پک یک یں سے 
Аа Е‏ 


ЕТТ 
ان ین کا زرد‎ ПЕРЕ سے کا رغ شک لکوئی‎ р? 
نترام 27م )ےہا ول اور ای جر کہ ٹاو مارک‎ 
ЕА Мб 20 д ےرا‎ 
„ён ОЛ علو‎ ДЈ п вби, 
и, چارچچزہ ولک‎ БЕТ آ پاش ر٥ تہ‎ 
э خلا ف شک فوت: جب آ‎ ооб! آ پک‎ @ 


Дш ААЛ‏ بھی ضاف ہو جانا ے_ 


у‏ یاش ЗЛ‏ مات میں ش ربا ن ک6 م بے ہا سے ادر یدز 
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مین نم اور ایی یں ہہوٹی ے۔ 
(ШЙ)‏ قو تک قاری اور تیب : کی „елй Т‏ 
بوجانی ے۔ 


АА молай (м)‏ یا فار ہو ہا ے۔ 

со ОРА‏ ای سے ظا Сил‏ ےکر ووو کنوں کے 
دران Кү‏ آرام 20 ые‏ ے ےآ ہت ہآ ہت خون уе‏ 
и‏ ا60 پار منٹ یس ول ووا ری مض کلت نون بے میس رکا وتف 
تا ےجس ے :لک کیل ےل تو میں ری پیراہوکرول т‏ یک کل ا کی اور 
ЖОЛУ ТЛ. иҗ АД‏ 24 رہوجاجاے۔ ج بآ کو б.‏ 
د لک ایک درکن می د لک اوسا ане‏ کے برا خون تا سے 
АУЕ, (ЕУ)‏ ا РРА шыл e‏ 9 
„Аў‏ اگ 

ка‏ ےآ رام کی مات مآ پکائی کی رفآ پک محت اور کے 
الد ے سا ОЕ Сара‏ سے۔مردوں می ҮЛ А‏ راو سا6072 7ئ ле‏ 
30 8480 گررتوں یس 8075ا ورگ ہوں ش2٣‏ وو منٹف موی ےت 
ӯ?‏ رفا رمردوں اورلرکوں ш‏ زر موی ےا وہ 
дол еле‏ الیوی اشن کے Аво‏ اور 100 یز اده 
رقا ری Оа СШ‏ ے۔ اع بی فت ر سض مول کے رطا کر 
کیں می 0 جھن یک быдта‏ کور پات 

تف ےکآ پک کر ی | бея‏ ا رامک مات مل 

0 ے ڑژیادہ دقار ОУ,‏ مول ыз‏ ےلب او رش را 4 
ДЦО‏ لے مو ہا По ЈК‏ ے۔ ا ہے خا کن وتات ن 
бў‏ 2و АДда‏ اموات ا نکی نیت ھ گنا زیادہ ہوئی ے جن میں 
رار 7چ ےکم ہو۔ 
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ٹیس کی алд АРАЎ‏ نا О‏ ے او بی „К!‏ 
مطلب ےک کوٹ یگ با رور ہے اس سے ЖЕ‏ ےکآ پکا ہک КЕЛУ‏ 
УР)‏ کے یج یس دہ ے-120 ے ز ш ЖА»‏ اور مشق تک یآ لہ 
وار ے سے مک یکا کر к‏ معیاد یہ ےکہ 120 کک 1 а. Б де»‏ 
Л адри‏ ے удо фа‏ 
ےآ پک да‏ ہے۔شایدورنش : об:‏ 
ИУ; + [Ж‏ نار ہو گے ہیں۔ АУЕ а оё‏ 
АЗЕРА‏ 


ورز یاجما یکا БУЛ‏ № رار 
ША 1-1‏ 2.290 
бш 2‏ 90 


+0 КОШ: کی‎ 4 


С ЖЕ درل‎ 5 
зо تام‎ ٠ 35 6 
` 440 E бли 7 
150 Или گر‎ 8 
160 илля 9و‎ 


бна свиное ДУ АЛ‏ ییا بتر ی کی 

طرف ز ی دہ ماگل تا ے۔ ایی لیت جیا ہم ما سی شل تم سے ہوا کاش 

کی رفرآراتی ذیادہ چوک یک وو اسل حت иба‏ وع تک رتا ہوا علوم ہوک رس 

کے ЛАЙ ыг офа‏ چا ہے ۔قصہ 
Рр‏ دورا نی نیف کی شر ہحن تک شر تک یت бэ к‏ -<- 

ورگ А ном‏ رامکی مات 07 
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ЛоАЛьї‏ تو یے بیسے درزنل یں شدرتآ کی جانی Л‏ سکی رفا یی 
اس оазе 7790 Ї-<-бе ООД‏ 
ИРЕТИН‏ سے ہے ۹20 کک ق ے۲ رامک 
مات می لآ А.‏ ۹10100 ق مض فک رکا ر гым‏ جل 
ر ہے بوں۔ اس ےآ УЯ‏ یرنقصان ٢نا‏ ےکآ پک ٹاگوں کے مھ ورا ٹون 
کوروال Ла МУРУТ: Ие ЛУ‏ ہے چو ظاہر 
چول کے а‏ روری مشقت نار موی _ 

ГЛ‏ پک 100 Зе ш оде‏ ظا من کہ ان گی 
йн АП‏ ے فار ہوۓے یں یلرک آپ Ло л ё‏ 

رامک عالت نیس ہے یا رآ پ аа‏ یٹ لی سے А.‏ 

دوینوں و لکی رشا رک409 دیع کنو کیک ہڈا کے ہیں ۔ ИУ А ТА‏ 
Ыз‏ س ےکوی مورت یکڑیں و ۲ پ وا را مکی عاللت бл‏ 
سے КН‏ عارض لا ہے۔اورآآپ کے دل کی دزن معمو لکی иоле‏ ےکی 
کل ںو رامعا سیا یہ ہس یئ انا خمابیت اشدضرورگی ے۔ 
Аоба АЛАГ‏ شد یر جس ӨТ нба‏ 
иара с ди‏ 

ادرا رآ پ کے رل کی کوک ھول ےم ےا ہے مرک کر وودر 
б,» -би‏ پر 2 وال دل زیادہکارگر а ласкі‏ 
ЛИ ДИ Г‏ ایتا ےی کی کی م ہو 


Л‏ ےول 1 Сеи ЛУ»‏ سے 
آ را مکی مات می دل کی دز نک مک оба А К‏ 
ا ےکر з}‏ شس کے دوران تج زج ز с О‏ شتت دلا یوو اف ہے تالآ ‚Жж‏ 
Дек‏ نے۔د کی با ожо юч‏ گلا ی ے۔ 
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مو ی у‏ ےکک ووڑ نے وا لے اور دور س ےت لو ت ہرداشت وا لے 
ککھیلوں کےکھ ہیں کی رفا رقلب با нА‏ ہے۔ جب جلند |„ Тый‏ `` 

„АЛ‏ 0ھ ےکی کم ریھڈ موی а‏ عام شیال بے س ےک 4۵ ےکم دک سی 
ار یکا شا خا 2-= گا Л СД‏ ےگرشف 4 Кл‏ ڈث پیدا ہے 

کا یقرت лоне‏ کےاشارے(عکنل ) رل ا کل 2 
00 کن یال ЗДО‏ شر ور سیا و کی سے Р‏ 
ла Дае 34.5,‏ معا اور ہاچ راما рд) шу?‏ 
تھا۔ اہول نے فی الو راسے ور زی سے روک د یا کین پچ ык ‚Л шы ж к‏ 
ا ارد ماک ہا کی رق رقاب اس کے ЛД‏ اورسمول ауд‏ 
ба 7‏ ے ول ووط رح مضبوی ہوم ہے ۔اول :دی کے г‏ وکا رڈ ) کا 

معار УА,‏ رپ جا оёно оѓ Эл (нее‏ رمان خن اود ل سے پابر 

لے مس ہ1 چ دل ЕКО‏ ایک کین لے 

کو نجوڑ лу‏ رلک а‏ اگ بے АЙШӘ‏ شال دی ب 2{ 
ГУЛУ АЧС‏ 
Ў‏ ول کار وناز Ла.‏ آ پک الیل دوسرے л‏ 
АЛЕ‏ ےد یا و га ТАР.‏ ا رآ پک انیو ںکا 
фк фе мәз‏ و ددر سے РА лё ТТ‏ .>‚ رد 
داس یں ول уй‏ ایک ےکی مال Јол‏ 
تل ہم ٦‏ گی سے سکس لگا مکریں у‏ زور 4-64" 

ا تھلبٹو ںکی رم ہہوتے میں АЛ‏ بی کی ضرورت مول جن ہپ ا Й‏ استمال 
نی ںکیا جا تا ند ہکن روراورن کر ہوجاتے ہیں اکر 0ا0 ОА‏ 

ЈАЛ лийг, ЖА.) ےتا‎ губ 

707 9 -و ص ص 9پ ўї‏ ے2 
АЙЕ ЈА одо)‏ مامت پیداہوقی ے۔ 
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ای مزا مت ےول مو ما اور انا موتا ے۔ 

ам ТӨ?‏ 2 .22 اوورلوژیا زان دکا ү‏ کے لو کی ضرورت 
АУ нле дк‏ نے کے لئے тора ФАЛА‏ 
£ سے ۵ہ روزعر گی عام کات وکات کے دورالن ,»7 —- #1“ 
ОИТ‏ 
روزان ہا لے یکرنا ہے۔ بی „лл‏ کیک ےلو лобе‏ ل 
قد فلا یڈ ھا نے ںکوکی دو „Ф‏ 

К}‏ مقص رخو نکوشر اول ےور یړو ںکیطرف کیان ےاور Е (Р‏ پچ پکی 
ЖОХ‏ متا تون وو یک منٹ میس ае (ИА‏ 
ل ть ЛА‏ سا پ کے دلکی ریا ری ددرا خو نکو بڑھان ав‏ 
تس еб) Шу‏ کے دورا ن کو لوز وک والیوم( Е‏ ایک لکن 
ИУ ПТУ‏ جوم پإنوں Е, Ул‏ 7 سے )کو оҳ‏ .= ے۔ 
Фел 7 10‏ مود шу БАУ,‏ و یم ПЕРУУ Л. бза Жс.‏ 
БУЛУЫ‏ غم ہوا ی РЧ‏ گا ы”‏ یش ے309 ٦ے‏ إعردوران 
خو نکو یڑا نے کے لے عرف و کید کن ری اھا رر ناک ےگا۔ تی رف رکآ جانے 
کے بعرو انی ےو رک ил‏ ےکا К‏ قدا می ںو یک رن ےکی عبت بی 
ЫШ УЛДЕ ЛД ЛҮ:‏ وود لک فی من دع زکنوں کےصراب سے 
ли‏ وش مون ری Ли‏ سے بیو љой АГ‏ 
دریرو لکا ец‏ اور وک о‏ کی رقا رش اضانے کےا کا ا ٹف 
„дбав‏ 

де АЛ‏ کروار رو یگل ہوتا ہے۔ اگ رآ پ خو ب فٹ ہی نے مڑوک 
دالو مک داراو 0ھ 1 وکن ف منٹ کک Б‏ ہی ЁЛ‏ ریشوں می م1 کی 
ЛАУ Ааа ЖД‏ مکی اعداد 420 بر ی ہوجائۓے 
گی۔ ای ر170 эшеди? ево‏ بآ کٹ - о‏ 
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2,3. اپ گے کی ور پروں‎ 0 боре اہ پک ول‎ ye 
و نکی دا یچ یکا ھی بک ل کے ہے ہیں۔‎ 

دل ایک منٹ جس 200 за‏ بن پی من فک گی سم ае‏ 
کےدوران2302 Па сл‏ یر رای کی ا ТАУН ә‏ 
РУТАТА‏ .۳ پ220 سی АН‏ اور شی моло‏ یضرف 190 2_—_ 
обаа‏ 190ل مف 6 رک ےملک زره سےزیادہ 
ру‏ نک نس کا معار Ў‏ کٹھب یع ھک درز بھیآب ۔ гё‏ وا 
دع اعا نے جس کاچ مر ا لیا ھے۔اس جار ےیل 
ران үр, ҢА‏ بات نے با جرکیا اط کید سے 
ойшы рм Е‏ ٭ ШЕ -<- дех‏ قائ لم مب 
ا گی ںآ سناس ےآ پک مھت л) го?‏ 

ег‏ 9-20 وو نء 
Ла Аю‏ عاو کی پاک چ بول شای ا اور یی مضہ 
САДУ”‏ سی یت ای ضیادد سے زیادہ 
АРФР 52 бр‏ =„ 


Лбл я: 


اس میس 40 وان ن م یکی کے ДАБ А Т2.‏ 
Ё‏ رور ی یں کو کی ابی ورزش ج٢‏ ت ول کی اک رکا رکرو АД‏ 
УД‏ ہے۔ 1گ رآ پا نے Йе‏ ںکی تو ہہ кк!»‏ 
ИИТИИ ЖРМ‏ 
СЕА‏ ن کا بطب ہیں لآ پ ںوت 
КУЛУ,‏ سے اور 029092011 ل ПВ‏ ے шл‏ 
کر پڑ ےک یش ک رھ کون کی دز شر و سے ہی جڑے۔ 
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0 27 میس ے1 پک ہرم عل‎ ул, سل ورام‎ (быз 
ےکافار وا بیج می ےی الال چتقدرجنرااصول کرش‎ Д 

شرو شرو ن Л‏ کے دورا نآ ےل نف سک یکم سے رار 150 2 ^ 
وٹ پا ہے ۔ شن اک رآپ وسا لک مم نس г‏ رر سے ہیں آپ 
یھ “نٹ سے ورز ایا СНБ оў Лал‏ 
مزاب طور برئٹ بج س1702 شک 500 ن12 کی شر ےشکر کے ہیں اس کے 
مھا شآ په شس کے ما او رتوب زو روا رط 2 زش لکنا پا ے Ал‏ 
„Себу; озумо волео‏ 

бе اف‎ “жү үч әш ыз 
ал „С 00ے بہت یھر ےر 140150 سے متا سے‎ 
боде Лаа ۱ کے ےا کی ات نت کی جا ا‎ 
ر420 ےگ ور یکر او ےکا ےت‎ ۸021 

آپ ا лан}‏ ےر ال کرت ЖУА‏ 
2 کن 8 ےآ E‏ ور زس کے بعد اے 90 اف جانا جا بے ЙН кдл.‏ 

یس رل اور بود ول یلو ت ہرداشمت ڈسیا ۓ وا ААЦ‏ درل ے۔ 

رو سآ پ کے و کی زیادہ سے[ )دود ای اد ےا 
ہوکتی ے А‏ ےکم دزن بھی ایک اچھلیٹ ара‏ 
ЖЛ‏ وی کے با ہے می کوٹ бу, ТОХА 7 к АРЕ‏ ےئ 
ол Г‏ وھ کن می کی لا ناءابھم ے۔ КААТ ٢‏ 
Деко анов‏ ہو جا خس واوا ہراس ووی ی ہو۔ 

ЛӘП‏ پیم а об‏ ا تھلیوں اور کون نظ رآ نے 
وانےسٹرول چ پالو ںکی а‏ کے ب ас кадед‏ 
бебек Зыгыр‏ کو و 20 күй‏ 
Ў‏ ){ ے اور جو اۓ 1 پ وزیادہ جاندا Туу‏ نے کے سا تج سا تھا لایر ور 
ماح تکا ح٣ АЗ‏ 4-04- 
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КРЦ 


اہنت بن ہا Т2‏ 

Јале аЛ не 
یہ و ا ہکرام مکل پر ہو سک یں حطر ےہا ےآ پ کا‎ 
китү РЯ ЖЛЕ اک رآ پ نے ممل اک[‎ бо е 
کے یں۔‎ ра ےک آپ‎ ФК АЦ КВА" 
лб چ ے۲9 پک معا ےا‎ Л پان سیل‎ 721 
اداد وروک ےکوی ر اش‎ ЎА р 

e е Л 
اٹھ اکر لے‎ УДЕУ. کمک مالآ پ کے پال‎ 4 з) 
وی خلامات می ہے © 81 ےی اط امو‎ зА 0 2и 
„Ж Дз олш سے رجا کچ اور جب کک‎ А ЙЗ 
= ИИ? 
گے می درو‎ (1) 
وی‎ (ii) 
„эуре ش ےک قرا شا ے‎ (iii) 
ساس لے مس وقتت_‎ (ФӘ) 
слу? (М) 
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ھت 2 کول رمان лэш‏ لئے مو وں ہیں یا میں کا 
АТАЙ‏ ات ТИ‏ وول کک جل Л а‏ کا یں 
کی „Лаб‏ کے مھا کی موک ہے۔اورآ پ اسے فور نے م کو کیا ہت 
свн?‏ 

راقص رآ پکوخوفرو ہکن ИО‏ ںکہآ پختا حر ہیں ۔اگر 
л‏ لے ЛА ЯЛА‏ 
کر پا ےہرآ پک ارک س بین بر ہو اض کے ۔ „л їй”‏ 
سیا رور ہوں Л УЛ‏ بھی رو кА‏ جو Ибн Тык‏ اور 
ФАДЛ‏ ےا کرس کی ل و 
оь АЈ‏ نے کت ہیں۔ 

ўс. г! УЖУН ورل در‎ ГА у: мг. е 
یب امت ما ے۔ چتراورصو رس شعن میں ور زی ل یات سے ودوہیں۔‎ Аа 
م ےک ےوش‎ 0) 
بغار‎ (И) 
бнер کے لوار‎ зай (Ш) 

Рр‏ بخار یا نز ےکی مات میں متقا لے میس جے نے سکتے ہیں غام 
لوکو ںکو اہی ےکی کنا چا ے ۔ оило‏ لپکیفیات بش ےکوی ای بھی 
مود ول موا کر ےک EIR ААХ АЙ‏ 

о = о) ддв)‏ کی ارت ۔( رج ) تون یں 
© مہ کی زاوی( و )ورک @ اوت _( و یق یع ریز یس ام ا د لکا ہونا : 
и) е дбн)‏ 

ھی زان یس موٹاما سے کت ہس جن تک کا 309 е‏ ری تل 
„жи‏ ال کے ل کسی ааба‏ بک پ یاوق زق ل 
ت درت مو جور کے کے ہیں۔اگ رآ پک ہے عالت е‏ جخت وروش کر نے 
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سے АРЛА‏ ابناوز نک رن چا ہے۔ ال کے علاد وآ پ یکر Дд‏ 
دزت کر نے کے Дод‏ سے سے سے رمان сді‏ چنا رورغ 
„ш‏ 

مت آ پک مال ہی مل معا نے ورز ش۶ من ےکی اجازت دک ہو کی 
Дъ‏ نے سے (а А4 АА‏ شر دہ تر کا مھا کی 
آ دای عالت لکرتا ےم کی میس ای ےآ лы‏ 9 جو وو 
Л!‏ اہ رر کے ہموں_ جن س کا * кы‏ 7 آ پ درز رو کر ے مس و 
вад РАЛ‏ ۱ 

Т ال یآ‎ Лол 
Л! جا ہے‎ ЯА Љо ماج کیک رب ہے‎ Райно 
Ё 0012 انیٹ کے دورا نآ‎ 

پیٹ дл‏ ع ے مض ل نہیں اا یں ЖУ‏ ے مور 
مرف رت کی رفا رونو گر سے 
Эй Бї‏ ہا کا سے اتداز ر Лә, f‏ طرحع ے برواشت 
е‏ سان ما سے ھا وا баак‏ پمیر مدایات оь‏ 
سان مرکت بڑھانے شاوی زج ہیں ۔ | А‏ 

обали ۸ یا ما الما کرک‎ а зл 
لئ ایک ری ی ض رو رت‎ ЎЎ л-во 


ہڑےگیا۔ 


آ پا ی کش ی رک کی ےکن کے ہیں 

سب سے а‏ ات ری جک ہکا Л!‏ جہاں آپ о‏ 
کر Ты‏ پکوایک من ٹ پچ لک Ма оле Б дек‏ 
ЛӘП‏ لے کےا КОИ л Бон‏ 
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бзи йаа @)‏ کشر ان ۔ 
Сни (й)‏ کن خال ر ہے ایک جاب بی اس بر 
کور کل _ 
Жей (ш)‏ ری وات شریان۔ یہا ںبھی ایک ہاب ی 
Лу ш‏ اوک کی دای شر یا نکا اتا بکر ے ہیں ۔ اگ رآ پ ی ایا یکرنا 
یا تے میں Раг‏ 
ات یکن یکوکڈاگی بر اس رع با تاھ کہ جب 
1 92-0 اتپ ہو آ پ جج طور 4 
گھڑی کے بتر سے >>„ بر ш‏ 7 
گھڑی Ж‏ سے اسے دوسریی е Аг‏ 
Л Яа ә 01‏ 
ЛОЙ‏ رولپ س ۔ 

бау, ПРЖИ Й азл 
ب‎ а Л. LEO طور‎ К „АЛ ای ہے پکاساد ا‎ Ё 
26 екЁ کے ا‎ Т-к کو پن نہ 340 مت‎ 
ой в д یف کی ہرمرکت پآ پخ نکا بہا یسوی کی ںکر میں کے بک‎ 
سے سفرک کی ے۔‎ РР ЕС قٹ کی‎ 18۴42 

Ийл Д) А2 تھے کے‎ рн З 
نے دا ی‎ ну Б ےرپ د جناء‎ 210 озо من ٹف کم‎ 
جن سکو جار ےرب دیا‎ 

ہم АТВ‏ یقہ جا سے ہیں ۔ в‏ لگ نک راس کے 
سا جوف رکا اضا فی Голад‏ ےکی معقول وچ с‏ نتا طول ؛ تن تج ы‏ 
ЛА‏ پآ را مکی عالت боон‏ مل نی ورش کے بعد بیاتا 
бав‏ جن کہ 6 Ш #иң#‏ دل پش رش 
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کے مطا لن بی ыл Мда ЫЙ‏ رک کی ت زک дея‏ سے БА‏ 
ТА ПРУ 2‏ سے اور ایک منٹف کے ди (х Чън‏ -< 
ور зод орной,‏ کنو ں کا 233 -<- 

ابا پا ی شی ر کن چ یڈ وا ےط УИЧ р‏ 
کی تی بک جھیں۔ جب برک دالے پا оде‏ سے مآ بک 
Ж. рж‏ مز اور АВ: Ш‏ پر ےر و کی ں کر یں گے 
ЕДО Г ПД‏ کک نک راس А‏ کے سا ИЛО‏ 


аА‏ 6 مر لے ہیں 
де АЫ,‏ ی جا о‏ مم ہوم 

ке УЙ‏ نے فیسرے بت اور ما جج کی مر Фл‏ ورز کے بعد ایا 
کیا اجا چ د дебеди‏ 

میس ٹ کا مب Му‏ نے с ЎА‏ کیٹ بقع کا Же‏ 
ان جیوں چیزوں ےی شک ЭК ден б‏ سے و Йу‏ 
ч” Л‏ اوی سای مت وا اکا مکی .2 ЖОЛУУ”, леко‏ اگ 
مول کی ارعال وچا ےر ` E‏ 

од‏ ددرا نکی А‏ 2 ی رات رما 
کن ل сле воа‏ علاد اگ رآ پکو بہت ڑ یاددھٹحسوں ہوردی ہو 
Лаа‏ ہے ہوں یآ پک کم شد کرم :وتو کی نوت ہے دای ی ل 
ДААА Ни‏ کاب عت ہوثی ہیں ۔ 

یب آپ ئل об,‏ 2 سے شی جو کے ہوں فو بار پار وک سے اہک 
ДЫ‏ بآ وتا ЛИ‏ رامآ پ کے د لکی موی وکن ہی لی بش کی 
ا کی رفارگ رف نب سے برا ری کے بع رپس چھوڑ نیک сЗ‏ کوبوالت 
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ИТ‏ مک تاس کےکائی بے موق ے۔ 
اگرنفیٹ کے ددرا نآ پکوگلا صا فکر نا بڑے ا абара о‏ 

бый Ку‏ یں اور شرو کر یی کیک یکا тыз‏ پک درکن 
зоў‏ سے 0ی منٹ کک ЛЛ ЛА. и‏ کے یازور سے ساس 
اس سر үл‏ مطا لق Т2 ГЕУ:‏ اود کون 
ہوں تو و کی کل ب م ں رن پاے 07 اپ 
А л‏ دعز کم Рие орле‏ میں مز 
انے سے یا سے معا کوش رور سے )۔ 

اي بھی ЖЛ‏ رکون اورمتو ازن کل ری ا 
سے تنا 5ک یکیفیت دوک نے елуму‏ ۔ شاک ری مر خخ کی 
ہجائۓ اا پکوکرکی انور وم دریں۔ انی дене ДД)‏ ےکآ ہت اپا 
КЁР АЛ во»‏ ی ںکہآپ کے ме Йез,‏ 
ا کرو ںآ و اڈ کک ТАД е‏ یآ رام ےڈ ی ےوز И‏ 
اس کے بعد ای ےکی И‏ جوز و اورخال رےگردآ پ کے با کل 
2-5 )یں базман‏ پ کےدامت اس ول 

ہپ ےا л. 2) ШИЛ ӨЙ,‏ کے دی کاطر Мез‏ 
ЛИЛ за‏ ال تک ےد 
سا سکوالنا لیے ہیں تی جب ووس لہ ں ان ریت اذا نک ہیی اندرکی д‏ 
ے۔ جب راصو е але‏ ی ر فآ نا جا ہے ۔ اس کےغلاف 
эшш Л. е р л ЕЁ‏ - 

ЛЛ УВ‏ یتین کی کل ری موی ۔ 
Л. е аги 2772100 Т‏ ٹیش ہو ۓآ о‏ کی سش0 میڈ 
ЕРУН:‏ آ پ یشیش ر یں اور ЕВИНИ‏ 

کوئی فرق نہ بن ےکی صورت می او Фл фо‏ 
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دا اکن ک ییار ид) ЛЛ‏ ےکا مطلب ہے Та‏ 
خاد سے وی اور جرا شی تیل ےا ای سورت مل ‚ерды‏ ےک 
„Јоле‏ 

54 بارکی عدم مو جود !1002522 иле‏ ےکی з‏ سا © 
نآ ری ہو یتر Дол ТАЛАН, ДА ье ле‏ 
ы?‏ ج اہذا آ پ بلا зо‏ سکع -Л‏ 

ال ارآ پ کی قار 100 کم 266 میس 10 ےو آپ بسر 
хд?‏ ر ع طرف د کے نب 


سڈ !>„ 
کیک ے Ж‏ کی عالت می و تی برداشت دار اٹم اب اور یہر ے 
вл. ENS ЫЛ»‏ ے قا مکی عالت Д‏ برداشت۔ 
ا | سے سرت وای ҮР‏ سے سد не Же‏ ےکی گر من مج دوران ؟ 2١9‏ 
О РУЗИ‏ | 
آپ اک مٹ پا ИС‏ کر 
اا ہیں ادر одуна Лы‏ کاو نآو کرت وے 
оак АР оа онл‏ 
ار Ар д С мг ли‏ _ بے او 2 2ке‏ 
4 یٹس میں Ў‏ ی1 کی Тос‏ مو جور وش کو ھا کا اک Даб‏ 
нс ЖРА ТЛ‏ ؛ ٹین ےکی ات 20 یا اس سے زیادہ دقو وکن 
ЛАЎ ди „Зе‏ ےر دہ سے ۔اس لے اہ معان سے у‏ 
موجہ عالت سآ پکتھوڈ یی خت ور آرم ی سے ب ارآ پک یٹ کی 
лит ДУ‏ ےا ےن 440 فی مٹ ا ا پ لاش ما پر ےکی 
асв‏ 192 معا کوضرور ےک ہق مکی где‏ یس ا ўы‏ 
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برواش ت کی 1 м „з билдә р‏ ملا تج گآ پک ہر ے 
б‏ صلایت „ФАЛЦ‏ چو ж.‏ اک ےکن ڑڑے ای طرح 
ے ہو ہوک n TS‏ و 2 ےلوگ ا фе‏ ہوا فرش سے 
4 ےد ےکی صلاحیت „Өн‏ 
لبد تیا مکی حالت АЛМА Д‏ زی ضرو رآ فی پا ےق ایک 
منٹ میس 40 دع زکتو کا اضا ق ہو ھا 3 0 да‏ ے رو رام ٹس ار 2 
ту FE‏ تھی او رکزے ہو rê‏ پر ےم ر عل شس جانے سے 
لے ا وزو یں متمد р л‏ ایک زنک اضافہ کل ٴ ول ے 
20 1 کے 11 تک نہک جائے۔ 
تیم .2 کر ےکک 
یس رام صلی یی یر ایک ا ایک من ٹک تین ورزشٹو ںکا е‏ ہے۔ااس کے ے 
1 برک کےےقد کی او یا ےا н‏ چ د سے کے جدو لکی طرف رج Yi Л‏ 
اغ دزن ШЗ, БА‏ دا ماب ЫЛ. Тату р, 2б,‏ 
ال کے рен лае 2 меод‏ ای کفکورت من کا 
9140077 ےوآ ТУЕ љт,‏ ںات Мб‏ 


) می مت‎ ЭДИ гу 
Ф) бгз 


8 10 11 12 
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лё‏ لآ سران ے: :& Ло адо‏ اب اال ئدم 
ےل ںاوراک کے асу Мә‏ د رادان ر 
چات کیت نزیادد 15 یکن Суй зле Лә‏ لے 
ар‏ 

-. 7 ا میٹ وای ور‎ „к پ اوت برداشت سیکا اما‎ [ Ёё 
میس :سب سے پک آ پکا رو ںآ پ‎ | сй 
پک تمت جواب دے جاۓ یا آپ‎ ТА چا ےکک چو ڑ و یں یآ ت ہوا‎ ЬЕ 
گوں میس‎ Ёё, а АА علامات‎ фы Ди اپے آ‎ 
ВСИ ں نے یس ونت د کی‎ дая зви 7ص‎ 
У о АД شال ہیں۔ا‎ е 
اورا شع جانا‎ П سےمشور ےک نج‎ фм. 00 کور‎ 
бола агн 6 جا ہے‎ 

ےی یٹ م ہو ہے ےکر о‏ اکر آ У‏ 
آ پک ان12 یاال ےڑا ہولو یرآ پکیاقوت برداشرت ЗЕ нар‏ 
ے اورآ ААИ ҮРЕ ОО И,‏ اپ مدان کا را ;2.1 
علوم تی جا ہے۔ = 

МЛ;‏ . = ھی امن رر 
2ے лб‏ سے ی ورت می ںآ ب جو # зо а АА о.‏ 
А200‏ یج بی کر лиз АВЛО‏ = 
тд. ы ИКТЕ нд алаа‏ 
ایک باد پروی ایک متف وای درز دوبار وگر Жыш б‏ کو دص (я‏ چو ے 
Ди‏ گے معیار کے مطا یہایس .تام مرعلوں Гн‏ 
اور تک نے وا ےاقعال ) ایک جیسے ی مس _ 
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ЯУДА 
سپ‎ «шге. я رعلا پ کے حال‎ 
اي مف‎ иад 2 ё АЛУРА ویآ پ پا‎ 
رع رک ف م‎ А ۔ ور زک ے ای کٹ پھر‎ E 
аЛа оодоо ау کیاکی ہوناعا ے_او‎ 


бе 

العو ڑ یی ورز سے یآ ое | п ао‏ 
ЗД‏ ورزشوں کے باو جود ےم 120 ے Йй ДЖ‏ 
پ کون ر „єл ТЕ‏ 

сода аб д уба дая №‏ 
ЕГ‏ ی ت مک خیس Л Дым Л‏ سس نے 
بارے ا тад.‏ پ ا بتک لالم ہوں اور ا۶ ی سے 
رید یھی ;= جات аль иви‏ لے کے 
Лоике‏ 
до ра Л 7 $‏ سے Донино ш АЕ‏ 
لے اپنے محا کی رضامندی ضرور АДЛ‏ 
% ارآ АРА‏ جس 20 ہنی „ыд үне г‏ 
о АТАК АЛ,‏ ہے и" Дода‏ 
АТЛ %‏ ے مر کے مس 20ن مت уне‏ تو ای شش 
КУ “АЛУ ЖУУ, Ў,‏ سےا س سرو کر 5 
ТЕТРА ОЛУИ:‏ 
Да м к ЖААК КЕМ‏ - 
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اور اس دوران آ  پکی جس‎ ДИ اک رپ نے تام کے تام جومم‎ ٠ ب‎ 
ہو سو‎ А вэ ало УУГА! ھی‎ кый منٹف سک‎ И 20 
лс سے ور ےکر‎ Жү کے ج‎ Т / ТАД УЛ „т 
کی رفا رک رولف ر 154لا نف انی‎ АДЕ 
کل در سے سے رو‎ уз, بات ہے س ےکس خوا مآ پش ی ر ن‎ И 
АА منٹ روزا‎ 10 н پکوععرف مین ساد وی‎ 728 Era! کر‎ 
03 7 = Та 2 Е ورزشو ں کا زک رکر نے ہے‎ ОША 9 یدن ری کٹ‎ 
ابٹی موجودوجسمالی حال کو مرف برق رار رکے کے ہیں‎ АС ال لکوئی ورش‎ 
02-7 0 Жс بلا‎ 


ћіїрѕ:/^умлу.ѓасебоок.сот/дгоирѕ/1кһаакі/ С? 
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+“ 

к, 

ام 
۹۹ 

خر 

МАА 
А 
Ж 

۳ 


ЛЛ ہر ےو ار‎ "Ён! о ЕР] 
اورا ن کا پش ورا دو رائ ےکی د ہے‎ л "2-27 
жүк جا جا تھ اکا‎ Дш ےآ کی‎ ск, کے متا بے می سک‎ шй 
یگ یف سا مل ول حر خر‎ Г; 
نے خاب تک یاکہان میس سےکوئی‎ Ја اڑنے سے وف‎ 0де] 
АГ, Л” 14 узик Ал Жуз най 
ЛА и КЖ اکر یں دوردرازشبروں‎ 
ای تھا اورادا ی دور نے کے کلب جانے :من اورفر سک نے دای خو را ککھا نے‎ 
2 2 майд 2-й) ЛАЎ КУУУ, 
(5-5! سے جس سے بہت سے لوو ںکو ہی ں7 نے وال صورتھا ل کی‎ 
ИЛА ے۔ ای کے‎ ории ایت اوران سے ہرکوگی‎ в, 
24-04 کر ڑا ے یں مر م‎ УЛ РАЗИ رست اور وآ رام رآ تا ے‎ 
یتین‎ "АС ухшн ہے جج بات‎ ТИСИ ہاگ ایی‎ 
дл? р гс Ја БРЗ 
دارگ اید ھا ےک رایا اتا‎ ЛЕЛ в жй 
اسآ پکوجسال‎ Ж وہ بڑھاپاننیس پلک ست او رکال زو‎ РАЛ 


ЕД Ы ےسا نے ےک‎ даб ЛҮ УУЗУ 
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جف ور اراو ر یسا اس ابی 30ء35 ال کی ہو 

اک پا تکواورزیاد٭ وا کر نے ВТО ТОРА‏ 
فا لک کل زی تم جو بعد ازا ںآ ری АШ, Иол‏ مس ЈИ‏ کرو او کین ڈ رو 
ЛЛ‏ مب تی بی اگوں کا جب کےا ОИЕ‏ ٹچ سی کاب 
л!‏ اا 0 00 سے وولو ترام Ил‏ 
ہا بے چنا یڈ ر باو ТАА‏ ر Аа‏ ےکلہ 
ИРГИ:‏ کان ٹڈ شک یا عل _ 

ا سکع не‏ کے ارک کے لئے ج جال نے سوا ھ2 дг‏ 
سے ود кР‏ س а‏ تناک بھی تھا پیل ودای تم „лә те‏ 
лийг‏ ایا کے وہ وز ن اٹھانے Ку»‏ سا تد د ےے سے قا ص رتھا۔ بی را ای ہے 
دو گان کی فی б‏ ےزیادونہ باک کا УАН‏ اس دددیا БЕЛ‏ 22 
аллел 007‏ لے وہ ا کک را وڈ ےکی 
ме ДЬ, СУЧА‏ ی دوج تھا این کے بعد بوب نے سوا 
کوٹ کیل شا یراس 1 پر انیو کا مداداہو۔اس نے Ве 5 тыы‏ کے بعد 
ھی ا سک ИЛЛ»‏ ھاں سے مال ہوک راس نے فٹ با یکا رخ „УМ‏ 
صرف ای ک گے ےیل ی ہے Лл» Д ә‏ ,229 
ری ورن دنو میں او کیل کیک جان لین کے Паф‏ 

ТТ‏ حالت مآ پکویلو کا موچناچ ہے۔ ج بک نف 
рУ‏ نٹ ٹن ОР‏ اھ یمیس ڈحوظ نا جا بے کرک متا نے 
Иа Не:‏ 

дони Л б либе 
کر انی دپائشیں ورزنل ے‎ ИУ С خصو دی صورتوں کے‎ 
28 и А نے بل بی آپ‎ а 205 گر‎ 
и, سے برط رر کرد‎ шел Т رک اتال وکیا ہو‎ АЯЛ. їл 
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РАМОТО رور کا د ہا 5ڈ‎ Ла для йу 

е габион б)‏ لے در مد دگار 
үл е ише‏ لاف افعال جس бй, f‏ سے۔ ج بآ پ کے 
майды‏ ںار дый йй‏ رف ант У‏ 
گے پک چ سے مز дн бл н ды Де‏ 

ЖУУ РН‏ ےکر ЛАВА‏ ورز ٢پ‏ کے ان 

کے ہو Лец), И ГУ‏ اخصالی نام جس جان 
ۋاد بی اورا ی ر екш эз К.‏ -<- 

7 بے Тэг ААРА‏ یکتم سیل مض 
جم لیے کے باو وی ДА‏ 2 یادہ “Лек ЛЖ лю е‏ 
л”‏ ابس ККД‏ نو سکیے پا ш рдыр‏ 
ы.‏ پکوعدے 
адыр‏ ;47 سکھیانا جا ہے ورای جح او абу?‏ کے پارے 
ا غ ری 

سب سے لآ پک ид‏ ےکا УТ‏ 

اکر پ ои‏ ات پر ارر АЛ 1 АЛЗА‏ 
ورزشو کک ضرور Дй аб‏ لئے دن پھر ایک دی 
ا کو ڑ ی در کے Да‏ یکاسوداساف ے۲ ای کال ے۔ 

ینان کش شس ےکن دار میں سب سے ی «гог!‏ 
کوک کچھ راس ш‏ در بے بآ کےجسمانی افیا ل 2-Ь%‏ ہیں او راخت برق ار 
کنا уу‏ ہوا ے۔ و دورے ےد ای аНЫ‏ ےپ کن 
Д‏ صورتوال Гад‏ | پاوضرورت ےطان ڈعال لن اور روزمرہ کےکام 
Л РИ‏ رشواری 202 ےسب سے ای درچہ سے جس م0 Гам.‏ پک 
ЛАЛЫ А „әй лозу‏ 
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7 і Дуъо? олса 
РИТА جار یم صرف مومت درن دال یورام ال کی رے کا‎ 
| Еа ےر وی‎ ЛААЛ! 
і клени 8 سب سے گے ور ہے 2ک رخ کے ےا‎ 
ہے‎ оТ کے علاوداور یج یی ںکرنا ڑج - ھال بر قاي ذا‎ 
КУУ. یں یا ٹس اھ شس کے ما لک تا ہا می تار‎ та نا پا‎ дй 
ےو‎ ы ارول ا ھوک ن لاک چیا کرک دور‎ 
دک حت رکا ے۔‎ Ро 2-Е 


а" _ 


КК ° (1)‏ لیک داد بنانے ЖА оез оць‏ جا رادم ے 
пао ина оер Т ОР зө‏ 
)2( دی گر می وی تور برو ЕЁ,‏ مر کے ہنا 
)3( انز ۓ و کاک افا یں 
)4( کرام تن ہہت چناج کپ کنا قب ,شا ینا رکیل کے 
)5( جما 2,67 پا ورز نا ے300 Л?‏ روز ا یہ کرو мзд‏ 
مب ر433 بر یں خحدمشت ے۔ | 
9 0 
یر ھی مین уке‏ جا سے یں „ВОГ,‏ 
کک یھن нба‏ حر 
کے ےک نی دپ ردا سے قان سے چچیاٹھانے کے @ مکواو کی طرف 
021 پ کے جوڑو لک ورز ہو چان ے۔ 
у‏ ھا اید طروت میا مد ея‏ پ کے دن 
баева АДА‏ شف ہا نے بخ وکر ےس ٹوا ےب 
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ж‏ پاکسی را کی میم ر УЛЫК‏ بوک کپ شب لگا نے سے پرا ہو جات ہے۔ 
2 ے ر سے کے دوفاندے یب فلا ےکآ پک Ах‏ اموت 
برداشت مں اشاف ہوا КУЧ ДИЛ УЕ, РИТИ ИСА‏ 
луу‏ پ لی ہو سے سے ہو سے ہوں کش غل کا ےکم ہو کی 
2 ےو БАЛ»‏ سے е‏ پا ме IF‏ می ںو سارا 
ш?‏ 14 چان پکا Уд)‏ سے مس ہے ور зд‏ میس مو جورخو نکور ل کی طر فآ ا 
ЖААШ рн‏ ےمد پ خو نکی لیو ں کم کے چ جے م 
Ф Дзя‏ کےا رور وی ہونے не‏ بناتے ہیں اس رح 
же Яс Еф, ЛЬ Ул лш?‏ ےکا دو را فان ہ سض ےکن 
ےآ بک یں ووی بو ہے ڑا سے۔ بد ہا اتا م бше,‏ بنا رمع تات 
Лх ед‏ یں СЕК‏ ےک دچ ےلوہ وک үй‏ 
зя‏ وراز ر вА ной Мол кн‏ 
وی ہیں Л‏ ت کات ادوا قران یز یو ںکواندر Лр‏ ہے ے۲ یو 
лу‏ 
۱ یسر رورت کن УКТ, Орр‏ سووا Лэ‏ ریا 171 
اگ ہے۔اوران اشا ло ААКУ 2 SSS,‏ اورک وا 
УЛ‏ یآ پ کے طا Ау‏ انی ن کی رکیل جالی ہے۔ 
РШ УЛУ СОЛО‏ 

-Є{еяш Яшэу Шу! 

جب م ہے گے Јол‏ سے تفوبط رج کے لئے مین سو 
зл?‏ برابرتما لے یضر 27 ےل ہا ЛУП,‏ ہوتا т‏ 2 سے 
ادون سو؟ | 

آ ےسب سے بی оц‏ کی شر کے پار Ле‏ با تکمر تے 
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ال ر ےگ انال ہے جو جودحیا اوقم ر کے کے ے اکر ма‏ 
л‏ $ دزا دار 1500 7ارے ہے۔ خوا ہآ پ کر بی ДУЛ!‏ م کے 
یدک افعال شلاد لکابھز РОО ДРА‏ 
0 ار سے روز انہر ہو جا ہیں_ 
але е, ИП АЈ?‏ سے ما گے 
ماما نا شڈ جانا дәф гел С на‏ کھت یں _ پھر 
ایک سن وخ ادر دودو Л$4-‏ کے سا تھ М‏ اور ای کے хее‏ 
И 5ке‏ جوڈ اکر 4 ъй м Ми а‏ 
ھا ےکک وک و کے ,2 یں اورکھانا ی و ںوی کے سا نے کے کت ےکی 
213 ۵٣ھ‏ کے وق ت کل ا سے ید برد ЖУЛА УД,‏ اک کے لئے ہوم ہے 
ИУ;‏ یفوک ہوں گے جو جا یس سال р‏ ٹیش ای رز کا ول جات 
20 کے РЕД иө ла‏ لف ул‏ کے او رک 2 
ہے .کی کان АА‏ يارو {р‏ سے 500 7ار бюра‏ ا ے 
І локал‏ 
7 39284 کا مکر نے وا نے لوگ چو اتی ше‏ ےا تک бле‏ | 
Б-ДУ АЛ АЛ‏ کے لئے لفت استتھا کر 2 او ربچ سار دن | 
:212 4 9800 ار йс‏ 23 ہیں اس کے باوج د وت اق زوال | 
ی ا سے лоно НЛ‏ 
اٹھاے ہے ЕД ЯА ллу‏ ےتال ہے تھے جوڑ و ںکو7رککے 
6-2 ای طرں Ои?‏ رکس .2.154 0ء ъд‏ 
ОИ а‏ 
ЛЖ‏ 2300,22 7اد ےھ تا 22 ل 
ИУ‏ 5 20ے ИРЕР,‏ 0 ٣اد‏ ے روزا رر گرم н‏ روس و 
241 2 ے ہوا 21-й‏ جوا یں ورز کی رورت موی = ۱ 
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Бак Ал‏ ےلو ور زک б‏ پ300 Ше д?‏ گے ں؟ 

ИТ РИТ рыта Шәй # „гк К ا‎ 
а وڈ سے ےکرک اتان ہیما‎ 

РЕР,‏ بی ورزشوں سے کے ہیں جآ аео А‏ سے زیادہ 
7 ارات а Ала‏ 
ДЕ,‏ رام+آ پک د کی ووک ,5-0 20 و کتوں کا اضاف گرد ے٥١‏ پ کے مادو 
حیا تک شرب ش اضا نے ےکا سب کی جن جا ےگا۔ 

А ا ایک کہ سے دوس ریگ نے جائےء‎ нә». 
ААЛУ وکیا‎ Ў ہے‎ кле ША ا نے با‎ 
„Шо МАЛ тердеди 


ر 


Ыш ےہ‎ ч: а و‎ 


آ ب کت مرارے جلاتے ہیں۔ 
| و КИЛОЛЫ,‏ 

28 ) یگنر‎ К әш 

48 (К 3.5( 

اکل چلا نا( کو سل ن کد ) 3.2 

6.9 пе е 

12.0 یگھئر)‎ вт) 

و7 ل یگنر ) 14.5 

رھ 1۹ К‏ گند ) 21.7 


)22-0 کر 26.7 
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ترا( سیرھا)-2.2 مل ی کنر 30.8 
22-0000 یی کن 33.3 


5.0 | الف‎ 
7.1 и 
5.8 لیس‎ 
5.2 Зр 


مین وار ےر ЛЬ‏ ےکا مطلب сл 4 обиља‏ 
Й‏ .5,2,4 سے دا نکی یس денг. ОЌ‏ ےکر لین 
ایک دیپ بات بے س ےک خواہ آپ آ رمت مس ایک نیل ہکن کک رلیس ما 
Дл?» 00‏ 
да, АУФ‏ رور وخ تارا کی لے کے زمر ےی سآ تا ہیاس ے ج 
٠‏ کی ү‏ کا اس لف تہ بر سے ما ا ТАУН‏ 
ار پا یک пі‏ ہے و یس 300 رار ے ملاع جا ج „Ал‏ 
یل س {УЛ паи „л м ЁД:‏ 
2 7 سے 300 رار ۓگ جا میں عامآ وی کے یک اا | 
ЈЕЛ‏ ے: у:‏ و رکٹ ے300 رار үн, 2 еа:‏ 
е Уша АУЛ Ее ЛАУ лш"‏ | 
زا ٹاک زی Е‏ 3002 ۶ا سے قر موی" یں | 


ьн Ё‏ وا نے فو مد 

Ёл!‏ کو ٹا یی کےا ایک دن کا ایاگل مطظرنا مہ ہے جس 
у л РИЛЕТ:‏ یس ل رکس کے _ 

Ай нао Л ЎА САТ, 2‏ 
где‏ نچا استطاع تک کنیا و کیا ودن کرک کچھ са‏ 
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И ТАП.‏ کے بح نات وش تقوب زور ے صابن یں اور بعد س۲ ү‏ رام ے 
б а еба,‏ ولا دل اورشربانوں کے لئے 
بی ورڈ ہے .نے с в зе УУС АЙ да‏ 
اںیےا آپ ےرل کی دش 04/5 اف منٹگگ ہو مال ے- 

л‏ اسیک م باددکان پر جا تی سے لف فکی ئک سر ھيو ںکااستعا لکریں۔ 
на Мыш иса?‏ 1 ون یی ول ور 
جا м‏ ین جات سے ہو Ал‏ 2 ی کو сабоо онд Эё‏ 
“Ж.б крй 5,05‏ 7 ھی ورنش ےاس سے “лый‏ 
броби?‏ ے۔ 

е К п кд вг е 
بکیاکہہوایاذول شل پل‎ елла نے‎ үа е ү 
وال پٹھو ںکی ۲ 2 پت ن کروں۔ لزا ان ے لے کو کے جاے وا لے‎ 6 
روک رام میں .ا اید لگ کہ جب گی مو سے“ م ےضرورکام لیس ۔ ما جب کی وہ‎ 
3 بات ٹیل 20 سے 30یا‎ Ду ہوائی اڈے ا سے چمازو ںکی ضرف جاتے ہس‎ 
مھا سے سی ہیاس تما کر یں و ان کے لئے‎ а کک دزن ہوتا ہے۔وداگھرک‎ 
سیب‎ Ке 

злос АА де پکومعلوم ہ ےکہ‎ { ш, رج‎ г), 
یکا‎ лб дт, نوہ برٹی ز‎ рл 2. Ыкы ил „Зин 
ایکا م اہ تخت ہوا ے۔‎ 

دن کے دورانآ پ وفت ری ہوں گی ا نہ ری «АРА‏ 

5л 17 Ф‏ لے ہے 
ЛАД җн, МЫЙ 8‏ 
йл... 17 &‏ 2 سے مت 

ЙАА ТЛА ЖАЛАЎ зое 
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با تک رف ہو انرکا ماسقا لک ن ےکی ЛАН‏ کے پا جا می اوی وی 
ال سے با تک ла а‏ ۔اگ رس یکری یا اتپ را کو وار ے او Жк‏ 
ДД ЖИРДА ыб»‏ راد رای رل پء ورک 
کر دد کے لئے مردو کی طر فیس دیتیں پا کا خووک لج ہیں ка.‏ 
ادن کے گُے АРЦ (Күр ЭРЕ‏ اہ اس میں 
5 یاس _ اوورلوڈ К‏ عادد ہا مطلب ہہ ہ ےک مول سے زیادہکام نشی آپ اس 
ідеї л Ал ДАА‏ لیکن اس خی ہے 
ناپ تو کی خر در تک یس ادا اما ہوا پاپ ۔ ای سے جار ما اد اتا غت یا 
استعدادکی انا تک جانا боа Д ЛАЎ‏ کو ای زیادہ 
НА Ёле.‏ دائراڑزہہواے۔- 
АЙМ» |‏ کے لے ا و ےڈ رادور وا 0-7 خاب 
ЛЫ Иза РЕЛ:‏ کا م سے ماناوت ایی کاراوڈرہ لے ی 
اورا ы ОФА‏ 


بیو میں rr‏ 

جنپ آ پکام ہا میں ЫЙА АЛ 1, е» А‏ سے طف اندوز 
ون یلو شک م شلا У‏ بقل O‏ ںیا اوہ ETS‏ 
مار یکول پیک کی انس ГРОНО‏ سے 
ен‏ اور اپتا مما یا نک یی پا к ИР (ЕЗ‏ 22.6202 الس عل 2 
کل م ر Еа‏ 

کا مم کے ج ОУ‏ یس مار اڈ ژ یک طرف زی ے 
لی کک جا АА о т лр‏ فور ا 
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ГР; Ља ИДЕ” КУЛТ СЕНО, ПС? ТЕРУ‏ ہے 
سا نہیں کو مر ال اکا مک ریس АДЛ ДУС дул аА.‏ 

دن کےووراں йид «ЈУ‏ ڈور نے کے سا تھسا تھا ینآ آپا 
і а воб‏ ا پ اناگ ڈی یش ہوں باموائی سوار 
رشک Л,‏ کی گی ورڈ ض رو رک سے наал‏ 57 
اسف „АДАЛ аа;‏ اچ یرو لکوڈ ки д2‏ نے 
ول лиен‏ ے رڈ را РАДАЯ‏ 
до‏ ےگز ارنے ےآ پکوسرو رآ Жылы‏ 
احا اتک ЛАЛЕ‏ ھآ جا گا۔ 

کی بار اضرا میرے پا ی۲ کر Л л‏ ای میک می جہاں 
з ы [Н 78; БУУРА 76,‏ حر سے „Ёс‏ 
آ Ладна Ок БАЛІ‏ 


Кад п‏ ل طور АЛЛАА‏ جب گی دوسا س بی سذ ددوں پاتھ یٹ 
Д Т аза АА ая‏ 


и موا لا کر‎ ҖӘ, 
وو لے سے‎ КРЗ НЕ زئ یک ر لے کے ایک اہم اصول یہ ےکآ‎ 
‚Ке جو وہک رن جا بت ہو حطلف اشا ای خر ی۶ بی جآ پ کات شتات‎ 76 
ЛОВ نے وا‎ Арле лш, برک ج رج کو‎ 
ےر مل کے جاتے ہوں۔‎ й, ДАЛО یں تد وتر یر‎ Т2 р? 1 
سی یس این ن بھی رور ت بوتا ے۔ اد ہیآ پو‎ ЖОГАЛТУ 
„Жим келд КАД" = ایی ایی فد ری ورز ےک وم‎ 
مہ ہے‎ од С ызгы ۲ جب جم خلاپاز و ںکوطو‎ 
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с‏ 52 ٢ھ‏ اکسا کرک م УТЛЫ‏ اک ыз‏ لکول ایک ڑا 
Бе‏ الاب ئیکو ھا یں کن بلا تم نے ЬЬ‏ 
اران میں ےای بھی Бал зоў Аа‏ 
к] 72‏ ے ш гл‏ ن ےک оин еа‏ 
1 روز مر رفا تک ВЗР,‏ ےکآ САР ЕВ‏ 
E.‏ پا ےلو وڈ راو اوورلوڑ کے طور پراسے پل З 2-ю‏ 
Дз» Я‏ طافت А‏ اضافہ ہوگا۔ ایک ورزشل کے طور ت کو 
Чг 4 РЕ 238‏ ورش ГВ‏ اور ال یکو بڑھاے ب ھاے 
”فی А е ДАЛАЈ ENS‏ تکا نصف استمال 
راا اورا ی г,‏ جن کا گر پ کے „ЛЕ‏ ھا ان کت میت میا 
М. е‏ طت پرستو رق م ری 2( С.‏ پاب او Кио‏ 
К аб КЕЗИ ЛАНЫРГА,‏ 
К УТИ г”‏ 5 ارہ ТЕРА эЛ‏ 
اڈ ДРУ‏ سس اورا یکر ү»‏ نے در سے یک لرک ی کے درب پ 
яо 1‏ لورواو ناآھول سے وڈ ۲ АРУ‏ ب С, А‏ 
اسے درمیانے در سے اور برشت کے مھا می سم ےآ میس 2 ИТИИ‏ 
صح فی اب منٹ 7А‏ ںا او ےک ضرورت ла.‏ 
Ж?‏ ےرپ Лео ра‏ 
ТРУД‏ پ نے Дааа‏ وو Ў лу‏ 
مر و е м2. мде‏ جے کے 2„ 
اس خال می لک ہآ پکوخاص کم کے پروکرا مکی ضرورت бийле‏ 
Тева Алі‏ ہے۔ دواصل با قاع ہاور اد با ری جانے 
аць‏ .2 اچ ГА Дуана 3 «эе Л =й‏ اما تق رج 


ارت جس ے دل کی وس ху»‏ ہو اور اتی جسما ی من میں 300 7ار ےروڑاد 
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„Ји? 
نے کے ےکن‎ а нн л ий» یڈیل می‎ Л 

ہے фы АЛ оез‏ یکن اہ سی جیا 
بج بات را Кан Бебир‏ ہے جوج انی کت سے ےل 
баль ди тл 8‏ پو قاعرہ ورش کے 
گ2 Т‏ گی پر نان ہو аА‏ 
& ارآ پ روز ان مرکورہ پالا 2 یاد اتوس گل کر > Er‏ اپ جہن 
وال ےو лаба)‏ 
Ф‏ اگ رآپ ہردوسرے р бо‏ اما Жыл АУ‏ 


کنارے پر ؤں۔ 
„Абду Л %‏ سے دو лое лл‏ 
жый ш”‏ 

ابآ پ АЛАЛА‏ ہیں۔ اگ رآ эге ЖУЛ‏ 
я‏ ۓے کل ورپش абал б [ Ты‏ ہیں اودجسائی زوال کے 
نکش مس مین ہودے ہیں لک ےآ کب ا 
иав‏ یا АЛЫ МА‏ پک АК‏ 
а 9640 ИЕШУ “УУЗ, оил‏ ت 
کے نے ہو۔ отн АЛ АВ зела‏ 2-17 
ЫЛ‏ یی مے کر پاک سے بلندت үш‏ ے یں اور کا эй‏ 
ЕИ 20‏ کیا 7000970-90 А‏ 
Јл у;‏ وفع کے لے جا ناوخ ون آپ 


а анозаи 
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ضواں ہاب 


٤ فل کہ‎ А А КИ, 
944 رف30 من ٹک ورش سے س6‎ 24 
ц А کے‎ ЭЕ и 


е бави‏ ےکی ضرورت ے۔ اور ورز ای شرت اورتواے سے ہو 
اچ سکیس ڑم راو ло і‏ ا ۓ جوڑو ںکو 
رر AT фи ди.‏ 
ЛЫ ДЫ,‏ سے Па‏ ایا ےج п.‏ ں یس ںی 
وھ ہے جو ازم مال اترو شل کے ر کھت 

٦٦ 5 ای کے لے ھن ٹس 140 منٹ روا گی ین وررخوں‎ Зо? 
وروی‎ т. — = аала лл کےا سے‎ үй ЛА 
لئے الک !نگ‎ но. бе а?ыл 
کے ذ ری ور کر نے ج ہد لکیھیے بت بھی ے۔‎ РААД ورز‎ 
ا‎ Г ТИ „з / Хай یکر نے ر جل اور ھر یر‎ Г سے‎ їл 
ا‎ Кек ایر سے کے‎ тыр 
Лә у. یت‎ Е جب ول اور‎ БЕД» 
ےگا۔‎ Ло مقویت وآ پار ور پک تام رورت‎ 

И: РӘ лл‏ )عمد روآ ب ےک قصی لے 
گے اک یک د نکال یلت ہو Лр оле‏ ا یگ چشرداراشہذ مددار ال ای 
ГА‏ یل ےو رای РАСУЛИ‏ 
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وقت یل ہوت КГ‏ ےکا کا کرت بے ڈول ہوا جار اے۔ میں а‏ 
اسےکیین میں гин? ёза д‏ والوں کے وتیل 
НАА‏ کے ےکہا۔ ل ےےکردمیں۔ لیے جناب !ان ورزشوں 
سے وھا تیا خو اور“ملمشن ہوا 217 دالو ںک یں تا یکپئوں کے ل 
Аш?‏ ےس بک چا бї‏ اب ЄЛ Ийв ЫЛ, Ө‏ 
گی ہیں бн‏ سناب می نیس کے جو کک کے бе‏ کے افسرٹ نے کے 
дей‏ | 


2 2 » > 

اپ ТРИЕ ЕРИ‏ پروگرام 

Ара А бт!‏ ی گے۔ 

پا رط тё‏ افو ںکو иар еа ья‏ میں فور 
برداشت بے уя‏ تمر ےم عل س جہن „ДЕ кд‏ 

САА‏ ہے۔ وزان اٹھانے والو کی اصطاح میں 
ге аг 2-і‏ ہےے۔ 4 ЛАД‏ اول کا „л‏ 
нА эй‏ ےکی ملاح تبھی 4 эЛ‏ ےس ДАЛАА‏ 
کال белт.‏ رکٹ ے لے جور موتا ای ط رح ضر [ЖУЛИ‏ یک 
ЕЕ ДЕН;‏ وانے چو ںکی ار арла С.Л‏ 
رطاف تل گولیوں پگیکرتے یں کا ہیں СУ‏ 
ЕДО‏ بک аР‏ 
Ло‏ فک ربچ لی می اتید ی کر لیھاہے۔اور اسل میں ورش ی а‏ 

جب آپ < И ГА‏ و جور مین ВЕЕРА Гр‏ سے یراب 
12 خودہ تی رکو ںکا بال ہے جات ے اوران ا کیدیائی بد یا ں لیق 
یں جوقو مت برداشت با ےکا سیل ہیں اورتب ہیآ پ ٹن کیان برف کے ب 
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шн» Л پ کے‎ а Шм а. КЕЛЕЛЕ А (кА 
سے اس لے تیسرے مر علے می چو کو‎ рол کی طاو‎ ДЫЛ? 
ба н ءاعصالی نظا مگ فعال‎ Дс эц 
ہے۔‎ билу 
Ши аво و ںکی فو مت رواشت اور طا بت حر فرق‎ АКЕ, 
Ку, جوت‎ 7 ЭРИ Е) تی مارگ‎ 27 
79 Оён نک و کے‎ 2р2 АРн کو ی کی‎ 
طاق ر ہو لان قو مت برداشت میں‎ бе ےکآ پخ تاک‎ уйуй. б, 
شر زور ملہ پا ڑکا مقاب لہ اک ا لے مر عتقائل ےکرواو ل جو‎ л Л 
د ےک کن‎ Бл دو رائو نت شرز رکا لہ‎ „Їн адь ў 
پا رقوت برداشت میں برتر کی رن والوغال بآ ا شرو جو جا‎ е ہوں‎ 
021 Лз, Шид قر ار ےک شو رک‎ Ён к 
АЮ بن جا ,ھ7‎ ЫЛЕ 00И; کرو ۓ والا‎ 
ЖАЗЧУ کے‎ аА, ОЛ ЛГУ ЕҮҮҮГҮТҮ 
چا نے ےک طرف‎ ла ےو ون رعو ناد‎ 5 Чл сд وز‎ ВК 7 
5 یکر‎ ЫЕ УА جن وردارظ رت‎ рне И ТЛ زا رواومہد یج‎ 
галы Л وا لے اکس کو دیس نو‎ о» узе кү چ‎ 
از کی جات د٢ میں‎ бадал ا سی رانک جیا کا‎ е 
ےکی اد یکر تے ہیں ۔ چکگ فا سوا ہہ ےک طا = لیت × ابرا ۔ گر‎ р.) 
ک سے کت میس یں فو طاقت میں مارکھا جا میں‎ “Жл уйн» К 
کی جس‎ ЕТ ہوا کے زور اڑا ہوا‎ Ў کے برخلاف یک کا‎ л 
к/а پوست+وچا‎ 
والی ورشیس ملا نت اورقوت برداشت بڑھانے‎ ора سی‎ 
ہے ورز ایک ی‎ Ы کو یک‎ оё Дис وال ورزشون‎ 
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مک Леле‏ ےکا طر Чико “гг - ба‏ 
وش کرتے ہو سے آ پ تیم سے مر مل ی طائت بدا ے والی ورزر Єй‏ 
ЛЫБ‏ ں کا باونلا زک ہے لیت ہآ پ دوسرے مر ع 
مت برداشت بڑھانے Дидан‏ کے یھو ں کم ھا ایل سوج 
سک ایا سے نہ سے پٹ ےکائی مقار یں میں کے اور د یتوس برداشت میں اضاقہ 
کا ۔ برا ہیما بی сс‏ !نھر مکان ہا ا рс‏ پر کا 27285 
کی جسمانی عالت اتی ابی ہی ہوگی اور 1 پ کے پا قوت برداشت کے عائل سے 
ЕТО‏ م دستیاب جو ل'دآپ با سای طاقت بڑحانے کے ورام ر ы Ф‏ 
я‏ 

فم باھائ ےآ پ ЫЎ‏ بین کے Ёол.‏ 
بڑھاۓ اف ری آپ 7А даъ‏ یں من ٹف ںی ہف ورام میں سے 
بے بنا نے کا رل صرف дей “ж лаа‏ کے ۹6 ہفتوں کے لے اور 
آ ری و جفتوں بیس صصرف ини‏ میں شن مار онай,‏ 
کے بح دآ پ موڑوں КУШ ДУ уч сўи‏ کے ما لک : 94 او 
ے٤‏ پ шй‏ اورا پ م б‏ برداشت کی ہوگی اورا س7آ بکائل 
قاتا ی азо‏ کم ! ۱ 


ورز وتک جاۓ 
йд ал Аль Е‏ ۔ و وڈ шз‏ 
хлеб. ниені‏ بی یا یب یکھانے سے ب یا بد 
Л‏ ار ںا پ دزن کے ی АЛЕ АЈ‏ وت 
ПЕК УИЛ, ПРЕС сол,‏ 
РРТС‏ 
ово УБАВА‏ پچھلکارپانے کے لے را تکوسو نے 
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Же.‏ رود زش د ے ہیں ۔ وواک ل بی وت سب ые‏ ے اور ج کی ای 
узш»‏ کرم پئ АЙ шн‏ نے шок ЈЕ?‏ 
50 ےاورا "е‏ بن دی خو بآ ڑے۔ 
ДОА Ў КИЛУ‏ ہ رتیسرے دن 
дг ДД»‏ ان اوو Аяа‏ 
Т‏ ,{ ما ران تلوہس نے эм Аш. к. ООЗ А‏ 
صرف زم ہام شش دج یکر کے نہیں ٭> а Горо Т‏ 2 
ووران لیا ی бей‏ یں مو لاس ےکم ТЯ ыу‏ مو پیت اہ ے 
дуа»‏ بن ںی ت کے لے نکر با زم جا یک سے و میں لوار 
4 .2231 انت 20 جس کر з?‏ :م۶ الو پر نکا سب ھار ٢و‏ _ 


اياده 

ИРЕТ Ир 

ДБ ں گےا کا سب‎ Лод تھی ورش‎ ы 
30منٹ - آ پکو منرل‎ ду? еї بو نظ رآ ے کا۔ آ پک‎ 
را‎ Ки Га (ОРАЛУ 4 دک نے جات گی‎ 20% 
یں ۔ ہکن یکر کر م‎ УЛ یآ‎ А کی انی ہے کین‎ 
б). ОЛУУ АУ, ол اورا"‎ б: 
22, Жам кей پک اراک بش تیر لے‎ ЛАД 
0. ИЛ اعادوسودمند ہوتاے‎ Тау 
аа РОЗИ ون من‎ 
ийе а Смех СЄ نے می دوس کی اریت‎ АЉ» 21 
ے۔‎ 060 Кеа бое бре 7 

روڈ یتو ڑ یک بتر ی ایک بڑےاجلیٹ کے لے یکڑے متا بے مت 


144-192 ری یی https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
% 


№ ن https:/www.facebook.com/groups/freebookss‏ 
وو 9% 2 


145 


یت اور پار کے د رمیا ن فر کی یت انقتیارک رسکی ے کل میرے اور 0 
کے لے ایا СА‏ ایک лый‏ نل فا ند ےکی نال ыз Л‏ 
дуз». 7-۸ ий ыы 2٤‏ 
ан 2.‏ 

چیا ا پ دورا ن تون اور یریو و Л‏ 2 فکی طول ورش 
даил Г‏ انا آ خرکی ЛЕЛЕ‏ اسا کی ببہت 
ہے۔اورال سے یاد ہا تما بی مب ТЛ‏ ہو ے مو کی تقد ایک з»‏ 
۶ۃ ہت اچاچ او یں ہیآ ادل پاچ پ ذل 
Еу?‏ یش امیر ےا ی د فآ پ پل оре‏ 

وت مر ВЕ. 70 ОЛА ПЕР уе‏ 
یل ر ہے۔ اور رقو س ےکیا عتقالمہ؟ آ پ اتی بش وک کر انراز و لگا کت лу‏ 
ورش ЛИЛ‏ -<- 

552626„ جا کا 1 Жш‏ ہوٹی جا #2 کی اور لی 
ЛД»‏ ھا ےکی ۔آ پکوا لکافرقی اس دق نمایاں ДЕУ"‏ 2621 
| آپ ورز م 23м И }/ ЖИЕП Жу‏ پارا 
калад.‏ ہیں اور یی ےکوکی وز ن سا با لیمیا ہو ۔آ پ کے 
Ды‏ جانداراحماس پیراہوگا Тл.‏ کون مو جا نہیں ўв.‏ 
УД;‏ آ پ کے؛ لاہ و خر رت 

ЛА‏ کرام Сўл ЛАА‏ ے۔ 
بی یی جات Е‏ اکا مطلب ےکآ хт аНЫ‏ 
گیا کوک оо‏ ہوا ے۔ ای о». [ ТА‏ 
ГА‏ کی اور کن سےزیادوا م سے جیا 22 پ اچ باء ےا کے 
шебш‏ 


вЫ ری یکر ہوا < کا ےکر کے ہو ےآ ی‎ Л» 
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ы Л”‏ ارآ پ اپ یک на‏ کے یا آپ کے پت او رکہنیاں ی 
Лу‏ ہیں ت ы‏ 727 یھ ھ و 
6277 اک اہبیت اس بات کی слон Ја‏ معاون ظا مکو ایک کرک 
انداز ےش ال ورز کیا ا ے۔ 
سے اورپ کے پارام То ТА ТА‏ پار ا رہف 
ےا سوا تاک رفمار سے چندمنٹ تک چلا ناڈ К Ж‏ ہیس جس 
РАИСОНИ 22.‏ ںاودنی؟ و 
انعا مآ а „Рен АЕК‏ 
او رسب سے بڑ ‏ کر پآ پ کا بدا نآ پکو تا ےکک !— Дый‏ 
КДЙ»‏ سے پاضرورت سے ز یا دوک ےء: „АЛШ ш:‏ 
п АРУ,‏ گا ر کر ےکا Тру‏ ور „чэк Са‏ 
А‏ 
Ду .‏ 
ما نک وم سے ۶ ИРД‏ سو مکارت :وی 
АЭ‏ جم نے ЕЕ 0л жы‏ 61 تایان 
کرت ہیں۔ | 
)1( ی Я‏ سس E‏ 
нона‏ تو یی آم اک меа АО‏ وکا کے ہوا 
ео ТРИИ‏ ےگ واجھمو کی رح ایک „ел‏ ہر зз‏ 
کا مول می ےک خر ےکوجھ گے یم ایک والوکی رع کا مکرتاے :صا ف رکھا جاۓے۔ 
کک ےآ ہار سے دنک یج - تب آ پ ای 
(диод. а абл‏ 
оренди л ЧИ зой‏ 
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и Гр»‏ ےول ور ړول бс О? sel, [92 ТЖЕ ЛҮП РЕ‏ 
ہیاک رک Гу‏ سے اور ول اک ےر Гез‏ سے Ж‏ خرن اس کے ا مد سو جور ہوا 
ےا ЦОЙ Аб‏ ہے اورفارخو نکر چاتا Јл‏ 
фй‏ متا جا جس س کا 25 £ ا 
وڑن ایا ے وال бв)‏ قت اپا ہک کرت о‏ ان کی 
سورت جس باج رثکا لگا ںآ پ к АЎ‏ اب یما یکم بی ۔ 
ہہ ےی ددکی ے۔ بہت سے لوک اس 

ГААГ‏ و مرجاتے ہی ں ہیس نے مرنے Л‏ رور ہا ے ہیں ۔ 
یکا ہا ع ٹ راا а оь) АШ‏ ہا یوں ےک 
Еу‏ کے مو کو 2 Беклан‏ بن ررر ے چا اک اشن او ў‏ 
ا کی مداتا ہے л‏ ا ыы‏ تر نے سے یتال جاناتی 
а‏ ئل سے یت کی ا کی یت بہت дек‏ ےکن دہ یشو یکرت ہ چک دق 
اے Бына ср‏ مور ہے اباش وکت ہت سے دو اب дА‏ 
/ کے ز ورگا تا ےتکہد باک یڑ نے سے اسےاجاہت ہوجاے۔ د لک رکو کا ЫЎ‏ 
АСЕИН Зд ьа. <r‏ 
لے زندور А Јек в‏ عالت مکی بن ОА‏ 
Ц (ii)‏ یت اروافر вриб пд р,‏ 
ЛТ‏ میں دہ ور زی سے ول ای کا انی کلاس رور جا ورش دان 
ИЩ 2С лё л‏ لی جب دلن نا لود کرم اورک وو وم 727 دھ 
нї‏ ہو لے 
(И)‏ ورش ے سے ЛАН,‏ تار 2 :- یں ول Ал ил‏ 

ДВА‏ ارآ پ یځ شی ا کہ برک رار ے پہاڑکی چون کی طرف بی اکا 
شرو کرو ی لو لاز بات Г.‏ رول کے لے صل مرا ×جاۓ گا Л‏ سے 
مطیا ہت انختیارکر نے اورخو نک یکائی مقدا رم یس پان کے کے دو کو اہ کت 
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одд КА Л б 
یوت س کول کے 1/2 سی نو انل بای ۔ شای سورت ل کی‎ ИГА 
نٹ مہو ءا سے د کا وور ہن و‎ 19, уке „Л, ول کے لئے‎ 72 

۰ 1 وزی کے ТЕЕ ш клад.‏ سے کن و یکو گی ДЫ‏ 
до оно‏ سےدرسیائی فار ۹2ن من ) تک لا یا جاے۔ اس ۷ 21 
Ды‏ کر вше И‏ سے2 4 منٹ می کیا ا ے۔ 

ОУ ЕЕ о یہ کہ‎ РИВАЛ 
ہے‎ еди کم س میات روی‎ лем. 
ч ало чер 72 УЛУ, Ад سے یا کے لے لف ورزٹوں‎ 
ы 02 САЛЫ ہے‎ я بھی ییاور زور دار ہو ےک می الع‎ 
а عد‎ АЛАР АА 21344 
. ал 3А کے تی ہو کا بب‎ Р. т ТУГА 

у к ДРА سے پل‎ о لے نس‎ 
РИСИ تیا رک نے ہو ےو اعد‎ 
جاتا ا‎ УА ГЭР کے‎ „ЛЗ азма, й 
бы „н ДД ےج 7 اور الک‎ Е ЗАЛ л! г مالنا‎ 


2 


0 


л ан نے انی کی اگوہ جو ورز ی کے‎ АА-А 
نے ایا کیاکی کے بعد نے برا نک ا کی پد چ اکان س بکی ی‎ 
مہ‎ мабла аф ш фыкх АЙВИ 
۱ „#- سے ہار تھے۔ بیسب ھا لکا لٹ تھاجودوکر نا جا جج‎ 

م سے ДА‏ پچ اک دائی ا انی وش کی 
27У" САН ТЛ‏ ےار کک 

ла зА белн اود اض اما ط:۔‎ й 
والو کا یک‎ ЪЁ? پول ےک مر یکلب کے پکھولڑکوں ل کر‎ ААБ 
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گ_روپ بنا یا УА‏ کک С шл б/у‏ جواب دے 
АОРТЕ И‏ دہ ری راۓ 
22у‏ پا ںآ سے مج نے ЛЫЙ‏ جلندگی سے نی بک جانب 
لی тузше НИИ‏ ے۔ ای ے ایک ری اصول اد 
ЗА збили б‏ 
)1%( ورز کے بعد а А дабі‏ 
کال یں ہو کک عل سے کے کے ییک بو ے امک Г:‏ 
ور ےآ پ ک рр а Бл‏ کوشا ی 
ہے۔ اک ТЕРЕТ‏ ن سے غالی ہو ہے کے باع تش طا رک مون ے۔ 
ЛА Зб) ШАД н‏ کے دورا ون کل نالیال 
تح لک پھوں خون با نے مل کی موی مون + О.‏ فآ کا А,‏ 
یں ےپ پک اتخ ایی د لک طرف کی ہے ی ۔اگ رآ Бо‏ 
ека ШО ЫЎ‏ تے خون کے دورا نکو برک رار رکٹ ےکا قر ا صرف 
ДЫ, Тг!‏ تا ہے جو ناماسب سے ۔خوا نکی نلیا ںیھ یی :ہو وی ہیس اورا 
„Лу да кшз‏ مل اضاکہ ےک СКИТ‏ 
доѓ Т Ане‏ 
سوج نکی ورت бил»‏ ہے۔ 
(۷) درش یں تر ی۲ ہآ ہت ر یھی مال ی بیس میرےآیک Ө‏ 
ےک م ال Ирене‏ بیشن کے بعر ا ےل ا2اہ 
صاحب رای ر ہنا یڑا اس но‏ سے قر ری ор‏ اورخو ن۲ نالیوں 
«кь‏ کلت جس جم ТЯ‏ م شرو با ہے ۔ Шы‏ 
لوک کے رات ہوا 

АТДА‏ شی سے پیلے دای سرگرمیو ںکی طرف لو ۓ کے لئ ےےتق ار 
алй‏ وی یکا مکرتا Ја Е‏ کت بای 
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کے لے ЫЛ од‏ کے !ندرا ندداا یکی ٹا фе Л‏ 4 
تینک ن اب اان م ددداھی ہوتاتھا۔ا کی н‏ یت یک А‏ خو نکی ہیں 
سے 6 ВАРО‏ نے Лл‏ جل ی УЙЕ‏ ہوگ کک نا سے فا ےکک تل اور 
А И ГА‏ یکا ددران خو ن کا ظا م ورک طرح چو ںکوا نکی ڑا 
Л 20‏ ہوا تھا ادر نہ ھی فضلا ت یی ےیلیک ьа‏ 
اور جب یلرک الین رگ ور Д2‏ موتا پلا چا ےت شکاباعث ہوتاے_ اور ۔ 
ИА; А Лоло‏ 

جو یھ ہوک کے سان ہوا دو تم ش лда.‏ کے سا و ےج 
ورز کوچل ر از جل ر او رر ر معیار Лг СУВО а‏ 2{ بکودرنش کا 
وک را م کے دن فظھام با ےکی بعال کیشر ےکآ جک رکنا پا ہے ۔ جلد ی اتی 
226 بیدا ہو جا من ےکی سے استعال می لانا آ سا نکیل ہوا в‏ تکوامتان 
аЛ.‏ ^^„ کی صورت میں بر жалы" сил‏ 0 
еги КУШУ‏ فلوں یی رک جاناے۔ Р Үй‏ رر ےکی КУЛ"‏ 2 
{Ге‏ اسا لاہ اکر قا لور ےدک کہ ے Дао а‏ 
رورت نی یں بول را وا ЛАЛ ук 127 Г УУ‏ اوہ یبال А‏ 

О. Г 

ЦЕР ТЕХ‏ کے بارے می ںکھائی شور ےک اس نے اک 
игй» Ишт Жл АДА АУД,‏ کوک 
ЛИТОТА‏ 
ا ےا وا لا تھا 

Ёъл лобе ДАЎ 

ЖЭ. Дм За ЖЕРГ‏ د ے۔ بے مطا شت 
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پ کی کے اتال قافون پٹ ہے۔ ہو ںی ن میں سب ӨР‏ یی نول فکا 
قاو“ ہے۔ جو ییا ناتا ЛЕ‏ یکی ساشت ا کے استعا کی فوعیت کے 
مھا لن ونی ےکوی ب ی تش ز یو وات مال а э:‏ اور چھاری بن جا ی 
ےی ДИ ШОГЫ‏ سے ای اندرو فی سا خت و „сня‏ 

зул Шы рд :د سے‎ нарзан 
چھےکو‎ пило ایک ب کا‎ ТАЕ مشاہ کیا‎ еса 
БЛ لگا :میں تو وو ان آ پک ال ہک رور یات‎ иң Ды مول‎ 
Ше ال ےکا دوم ےفظوں جس ےہا جا سا کہ جریم وکی اکت اس کے‎ 
а ےطان موی‎ 

йу?‏ دک ور یت اورا نکی سان жу келй‏ ہیں حم 
АЛ.‏ وخ انح کے طا تت Ж,‏ ےکی صلاحیت٠‏ > کد ماداد سے لوت ویره 
шлу‏ نمو کے ےکور م ہا 9( رر آ پٹ و ں اوا تما ل Мы АЛ‏ 
„с код Лл бйз иб‏ 
کی وی بھی ہو اتی дд‏ لیس 
„сав‏ 

کی س нў д,‏ مواورا ںکی جسائی ЕГУ: дь‏ 
اے) پت ہت ДнД зк‏ یگنت ما بکرا ما کے 

پ کا4 лл‏ ور لکرواا ہے“ سکیآ буз‏ 
تی ہے۔ ای کے л. 2л, вн‏ بات 
ёл 2 РЗА‏ مل بک аьа‏ 

رڈ کا 0 +0 

0 وی ور رس اک хл Я‏ جس و کوئی سوومٹر 

КЖ УЛЭШ обод پام بر سودمند اس وقت خا سے جب‎ и; 

آپ шил‏ عام صلاحیت سے ГЛ»‏ مل اگ رآ پ нэ‏ 
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ТАД ТРЛР: 3‏ پک وکرام 14 پائونڈ с-ф әйе‏ اورا آپ 
کی را лоне ора‏ سے شروک بی۔ Л.‏ 
орла ойый‏ اذ ار ибое‏ اب یکا میا یکو دی تب ی 
کہہے کے ہیں چپ ,2 КЕЛД‏ ےد د „иону‏ 


اوورلوڈ ےم _2 
ارآ پ نا ہے رک ہوں اودا ام کی ونوں کے ьа‏ 
еа 021 УЛ‏ :و ے ES ПУТУ‏ پگ شتدد نکی 
تک مو جیب بات ہ ہ ےکآ پ ترک کر из обл сү‏ 
ЛШ кыд" і‏ کے 3 یقت ہہ 
کارا تپ о‏ کے مر :0 Зац ЎА‏ ا 1 
Дег 7‏ نٹ ہو кё‏ ۔آ رح اوورلوڈ آ Злы,‏ 
ЛАЎ‏ | 
Ара Сло‏ 
ںار پپذیادونٹ :دنا جات ТА‏ ےز یادواوورلو کف ور “м‏ 
اوورلوڑ۔ کے ЛЕА‏ اںکا۔ К рр у ү ЛА оа‏ 5 
رٹ س اضافآردی چا ہے ўну и ИТО‏ 
ارک ДТ,‏ سے وط مر یتہ بی ےکور کے دوراثت میں اض اف ؟ بد لوا 
من وز تمو ڑ اراز یاوه فا سکیل نے اء Ёлюр‏ دوا سب д Рб‏ 
Йа-а‏ گرا ر س اضافہ ن جن جس ایک ЛИЛЕ‏ 
0 او ЖОШ ЗГ", ыл"‏ سرع ترتیب د ہے 
азл В СЛ‏ ا ИТ!‏ سکم 2 
Те я‏ اپ ورز شی کے ало‏ بڑخاےۓ [ли‏ 
ہیا адб‏ اس یل مزیراضا نے کے ےآ عات یس 


152-2 ری یی https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
% 


№ ن һїїр5:/ммуму.їасебооК.сот/дгоир5ЛтеерооК55‏ 
وو 9% 2 


153 
اضا کر کے یں ویو عو ے ےوز فی جو اسقعا ل کر ہی ی یز جن کے 2 
ЛАЛУУ}‏ کرد لکی رفا رس اضافہ پ کے انراز с ваа‏ فار 
АЛАД‏ ایور کر نے کے طریتوں مس وٹ 
فی تک تبر ییا ںکر ے ر ےا ыл Дел" У Л‏ 2 

Л‏ ادورلوڈ нк ДУР‏ ورش شس رام کے و کے 
тта РИ УРУТ‏ 
Т,‏ ےکا ظا رت کے ی ےکی ا рург‏ بے د یں یا کمک یک 
د سے وا ورش کر ر 8 کی ی در ےر ,2 Тала‏ 

ری ایک اور و EG‏ ےکر سے 
ГУЕ,‏ رو 

ЫС аид‏ شآ ی یک کے 
ہیں۔ л‏ نے کے لے 2‚ وڈ یکو او дэм‏ نے سے سے رو Т‏ رجا »2 
تک نے ۴ КӨ‏ جب کو چا ےد АЛ‏ جا es‏ 

مآ پکا ورام ی درز کی تععدادکی ہجا ےآ پ کے“ ےت 
اال تیب دی یں ۔ Лә‏ کرت کے پر یآ رپ کے Дый‏ 
Дл,‏ نے وا یا “و جود с-не‏ کا وہدان ۔ا سے ایتا رابنا ئے- 

л‏ مل ہت 7 ی۰20 
=й‏ ےا پارا تک رڈار Ду,‏ کے ААЛ Л‏ 
РАУ Ир‏ غیت ما یج اورھسوں جولو 

ای دن ورز یں کرد یں کنا о‏ ت ر ا کے جیے؟ پک عات 

67 رف‎ ео РУ 
ЕЛ ТЛ, ЗЫ پا کے اور یکا مآ پک‎ 
سیت بی رار‎ 


соле АБАМ Л 
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آ پک ہآ ھ وف کے е ал‏ اور کے سے 
ИАР СА‏ زیادہ رڈ رن کی صورتت میں ؟ ЖЕ‏ 7 
کول رور _ 


РА‏ کار 
ез0‏ 120 140 150 160150 
азо‏ 110 130 440 150140 
6045 100 120 130 140130 
0 ہال ےزیادہ 100 110 120 130120 
в: 2и |‏ کے کا رص 
іва зрә 7‏ کا مے۔ 
سر ورج گیسرے 8 جن РК‏ 
к {шя‏ لے نر یرتا ٠.‏ 
ЖУ ЛЬ‏ کاو ور А‏ 
پیک در ے یس 220 تما کاو 
دسر سے 7 -70% | 
е2‏ ے 220 اکر нвоњ-‏ ار لع `` 
шы e ал, 7207‏ 
ہے۔ا سے 60ے ضر بد یس۹083 اکل ہوا۔اے؟ سانی کے لے 440 е‏ 
шл Гоа‏ شک رفا رگن کے ما ع بل بے رہیں۔ 
سے پیائداز و ے استعا لک аб‏ پ کے گے ماسب 
ори‏ درمیانے در س ےکی درز کا اما оноо ДЎЛ Е‏ 
در ن نلک ا ہے “جب ایک پارا پکوورذن کیا کااندازہہوجائ ےت نی 
کار مین لکنا پڑ ےکی۔ лу едик „Тие ше‏ 
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-< 5 ырла سے کے‎ Доо 
لیے‎ ўзб Лы. ИТР 10” 
پ لوڈ ے سے می کام فیس 20 ۹ی رچلت نظ‎ она مر سے کے‎ 
کا براحال ہو ہا گا۔‎ Ай لے‎ у ша Т | 

АЗА дк „ы = САМ! ١‏ کےا 64 کر 
م یک بل ЙС‏ بے سے اتا ہے Ки ые Кл‏ گی پان یس تول 
Ы‏ تھے تی ا سے پت лале, АА ЛЕ‏ 
777 نی کی اک ا шу‏ جانے کے ے یٹ رھیوں بر جوک کر ے 
سے جا ئن ےکا یکرلیا۔ ہم نے اے اجازت бе‏ مین شرط لئ یکا یک نض 
فا اى اچ ا - لے کے алоо‏ نیا ا اور 
وت سن تر 0ل ДР бог‏ نے کے لئے سے 
قراو ژر رر ےد ےا ےر کک جانا یڑ جا۔ 

ЕЯ ОЛ‏ ی ای چان کا کول иг‏ دھیان ر کے !خر 
کا میا Шол?‏ عام КЪУ, А‏ کرام Дз‏ 022 ات б‏ 
Љой‏ یقین آ پ کیک کدی بتر موی ۔ مان لاک ہآ کو ایک 
ено оу‏ گی ۔ یکن سوال یہ پیداہوتا کے ۶و 
д‏ سےء شاید АЯ ум АЙА‏ ےکآ پ کے لے میلک خابت 
ИЛ, ДЕТЕ‏ ے ملح راد ا سے ہیں ان مس کا дА‏ 
к‏ نین نکیا جا ے DEE‏ پک еу‏ کنا پڑت سے й‏ 

Кызы угу» ہیں۔ایک رغیبء‎ ж УЕ; 

سا وید مرک پکیسے جان عة ہیں Лр‏ 
رب کارآپ ТИРС‏ سے مہوت 
نی کرد .یجان ےکا اس یک بیط КУШУ, а‏ ین لک یاد یر ورش کر 
Л‏ علادہ جو РОУ‏ 
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„шя 


у””‏ تر رعلوں مل حصو“ 


„® کے ددم ردول اورگورتال کے 2„ ہے‎ < ый»! 
УЛГА: کی ہو س‎ ПУ, Саўлу ضردر یات ایک‎ 
ша مھ کے بنا نے کے‎ {жу ق ی رورت ٢ون چ‎ 
دو تسوضیات طاقت اور ت‎ М ور کی رورت 72 وا‎ 0 
Сод? ИУ тобу шз |, ۳ ‚©шм 
„нуз (Ж ے‎ ји К шмш. گے کی ول اور ڈوک‎ 

عام طور مراک چ بے ےکر نے Эй‏ وین ہو ۓے ыл‏ 
ور ان رن з. { ойр Ён ы?‏ شی تر وت کے مر 
بور کی تج ےکر ےکا تقاض ارت ہے اور ای کے Гроба аа‏ کے 
-2 علادواورکگی را تیل ۔ خی یج ور ورڈ ل ایک 9С, рр‏ جا быу‏ 
КОРУИ ЛЕВА оа еа,‏ 

سپ سے ا بام کان ذا اورا ہش ا ہتراے 
пн иф ляў Ке ЗД‏ 
جاے۔آپ جو کرد سے ہیں اک کی دوسرے سے سواز ہش ДІЯ‏ 
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پلا رعلہ 

پ22 ل کے دوران40منٹ би Делом‏ 
)0 ايت لک پید اکر نے دای ورزڑ یں _ 
онцо Љо ыер 0‏ 
эф (80)‏ کو بھی ایی ورزشل نس ےآ پ کے و کی 
23 2 مطلو о‏ کے _ | 
)1( پک پیک еле аон‏ یں او را کا л‏ یکر کر 
ن ےکی صلاخت اضافکر کے ےآ پ کے لئے سان بنانا ы, Г Жн‏ 
е Ай.‏ پا تپ ДД АГИЎ‏ کے 777 ایس ےس Авл‏ 
ب پٹ И; риза‏ | 
О)‏ اس ایک از وکوآ مان ما اچ تک جانب جقنا او نیا یا نے ہیں لہا اور 
й‏ بونا چا ہیے۔ا اوا اود یک وآ پ б‏ سے ہوا 
ہوا کے کول ہو جب Мр!‏ باز وااو رکیل ا ے 8020 
اب دوسرے پازو سے ھی .بی درز د ۶ 1 دوران ایک کی اتد پازوؤں 
کو 5-б?‏ ا 
(ب) вона Лр} Ун‏ وھ کو تنا موڑ سک ہیں 
АЛЫЛ и‏ ی ل بھی ф А а‏ 
АЈ де‏ ٹس ءا Зиа‏ 2-5 یا 
ТЫГЕ, С)‏ 17 اسب = ہاتھوں Же.‏ یا او رکش Ө‏ رکو 
ور یچ جات لا Жи н 62 „РҮ,‏ می سکرام ے 
Аж „^. 107 МАЈ 7 IA‏ © 26 ا 
کا ا رادار ویدار پل“ ےار Ўс- e‏ بی کرم رکا رای 
ы‏ چائ بک لینا یڑ یکا میا ی ОЛ.‏ ےکی آ پک Лу белик‏ 
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1 میس کیک بے تی „Лб л „Зе‏ 
ы ©)‏ جاب Ал‏ صوڑی ںکآ А‏ تھے بے 
توا اب اپے با میں پت ھکو چ رکا ای خا رن чарар‏ 
ЛҮ ЛУН.‏ سے اتا موڈ یک Д‏ متا تود سے عم کک ہو کان خالل رک 
ААЛлА- АЛАЛ ие‏ کو پلک کت 

روغ ش روغ شش ہرورزنش ایک با رک نا کا ہے ۔ بحم میں دہ با مین پا کی کی 
ج УРУР УА бэ ЛД. дуг к‏ سے 


^ 
инд» ЛД 


^ 
(э) ورز‎ 
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„Ашу دے کی ہا آ میں‎ Са ЇЙ 
:ا کے چا نول کے دورا نآپ‎ иј көз پچ ںگ پیا‎ (#) 
Eee ка والی ورزشوں کے زر‎ ДЕ چو لکومزاعمت کے فلا فف‎ 
ا‎ К ے ہیں کے مراحمت تابنا آسمان ہو جا‎ ИЛЕ. 
„Ы. А аР НУРИ 

ТАЈА‏ دو دو من کی درز ارک پار ان ی ا چا 
مرو یں کے e‏ = کے سے ب راو С иб,‏ چیا ےکی ۔ 

эй ИИТ КУРИ ГУЛУ‏ سرک мА‏ 5و 

لست „б исе к^ А» афо ДАЛ‏ 
(i)‏ یھو کو پھیلانے والے ڈنر:- Т‏ دوس میسن 
рма б‏ و 2 نکی وشن 07ت مرکو 7 
Е‏ گے او اکآ پک АК лкд‏ ںآ جائے۔ дебе‏ مرو دای 
N Ж.‏ وو ад‏ رو 
ای ورزل20[159 دقو ا٣‏ قد رر رھ اوا شا سول ہو ایک یٹ ہوا | 

جردا ےک دش یآ پت مار г‏ ںو ای 8 Йыл‏ 
ЫЛ;‏ ا یں ый болж / ГТ‏ ای ےی эЛ‏ ,= 
مر N ээх‏ لئ ادس جن رد د لوار ےدو ر رے 
АЛЛАЬ‏ سےزیادہڈن ای اتی ویش مت мл}‏ 

ы шшк ЗО ار کے‎ ТАРИ. 
ИИИ ا کی ورت می ا یں‎ 
بک نا جا ۔ ی اس جس سکی بلندی شاتوں ےک ہو‎ А 
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&# 2 ے وا نے‎ у 


) رعوں ےم مو‎ АЛЛ, 


TE‏ نوچ لک ی کل ЛАР‏ نے 
مطلو بای درش جاک کش nk‏ 
کے بعدمشکل ہونے گے ۔ جوں جو ںآ پک عالت مب مون جاتے تون تڑں г‏ 
0072 ہران کی تحداد بڑھاتے جا میں ۔ج بآ О‏ سے زاندسیٹ لگا نے میں 
کی کی نی ورز کا احرای موتو ьал ٦‏ زین ہل لیں۔ ЕР‏ 
آپ کے بن وراز وں وا ی مکی سے یز ہآ ہا ља‏ 

جب مر یآ سان شو ونو ہی سے ای 7 
پیل بل ВЕ‏ رک اور جب شی ںکا سیٹ پا آ ساط 071 
ыя) ы? ЖОЛУ.‏ بر2 
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оцой ё алага одаму ЛЛ 

ЕВ 320‏ ہوگا۔۔ اب وو سا ری ورک ال کر کے مراص یکو ہو سک 
ТЕРЕЗИ‏ ےکی ہجاے اہۓے ت برو لکو ہاکھوں سے او ٹیا 
کرنے۔ پیل шй‏ نگ فا Е. ела‏ 
е^!‏ کہ پا ئل مر کےاوی 1 جا یں اہر سے ہم یس Лайф‏ 
Лаўра. 72‏ ےکی ضروررت ہے تا ہم ہی гъ УЗ‏ 
дагу ш? бна а‏ 


о) 

Јал)‏ ےکی ماب معنا اور بشن ): Глоба‏ پھو ںکو 
درس تر ی ے۔ 

۶/۶۶0 "مم 2 
ИТД‏ باراد ہین والے جے ہیں اور کت کے سا تج لن او 2 نے کے لے نے بی 
ао‏ سے مہا راد ست ہیں ای لے ا نکی درش بھی ال ررح 
تی ول ما -<- 

Хва лй کے میں کو مر ل کے دو‎ а" йы! ТАЙ 
АЛ нА АЛЛ اتال میس لات ہیں اود پیٹ کے‎ 
کے ا کا‎ б) Дон 2 کی ٹیہ جو اس تک کوک ل کر‎ 
одд ДАУ „Дай ӨГ ااا لا ا کتک کے‎ 
ہے اکر بک جاب ہا یں فو پیٹں کے ے‎ быу ЛЛ 
سھ کو نے جا ھا ےگ تزوہانا‎ Мон ООЛ 
ھوں کے لئے‎ ы جک میں‎ РИТУ н ду УУУ اپ‎ 
کی‎ 3 ЖОРО رت ےرک کے لخ‎ СЛ РЕА, / 
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وپ کے دورال فرش سےا کے ہو ئے پیٹ کے ےم 
سےا سے ہیں лл ш”‏ سے یاد و ورش نے وا لے лё‏ 
سرب کےا سے ОБА‏ ہوتا درو ٹی اہم ی یکر چا سے ںیہ 
Ленни‏ )2 2-7 پیٹ کے ЛУ‏ کے شی جا نب کنا 
تق ن چا سے ہا کے لے ла СЯ‏ چی 
کے پتھو ںاو اتون ала Дл ЛЖ‏ ںآ ے кыЛ‏ 
جات پا ل ادر حب خی ترک т-у йк‏ یں 

نف بات کو چیک ء „Кыз EE‏ ہے ٠‏ نے Р‏ 
کیاد کی ےا سی کے لئے یف گان КАА ж Ду‏ جا سے 
زیاد دم ہیں ا ЈУЛА‏ او ہک ہا ب اسای اتا а‏ 2 
у‏ پ سب аЛ. рд‏ 
کی طرف جاک ہیں ۔ جتن بھی لے جا а‏ 
ل جا ہیے۔ جب آ پاتا оом КОНТЕ‏ ےکی شک ہو 
ریما 2 МЕТА с. лла‏ یک کے 
УКОЛ ҮЛЕ шд у дз‏ 

ریقہ:۔ زین با فرش پر یٹ АЛ‏ یاک اور چرس د ںی قو ے 
онн‏ چا کے глаза‏ 
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۱ 2 ۔ اچ پاتھو ںکی انیو کو چٹ پر رکیل تاک ола‏ پو ںکی 
леба Р,‏ تا شی کہ ہیں کے درمیانے 
кеа‏ ۔ ایترا Роад,‏ چا Жайт‏ 
نیچ ےکی جاب جعکنا رف رف بڑھاتے ЛЛУ е‏ پکواس متا مک انداز ہ ہو جائۓے 
Але‏ اکر وہ ں پلشنادرمیانے دد ьон ба‏ 2 آپ ایک پاد رٹ 
/ یکم ای صلاحی تک بہت АР‏ داع بے“ بھی بوا ےک آپ !اتا 
تک ہاب ہیل پا س۲ АЛАЯ‏ :وو انا ّپ бу‏ 40 07 
ا ھوں اور پاز Кы»‏ سار ж - К УЧИ ПАУ о‏ پو 
кы ОТИС‏ 8 ہر ا Ис‏ 
1 مات ДИ б.) ; ж Ж‏ سے ور Ёш‏ رجا ےسج КЕ ор‏ 
д,‏ کت جانا یڈ Лб‏ کےکئ رعو ں کی طا аша‏ ےش + 
7 20 
790 پال وز“ ن سے شرو ДЕ. СА‏ ای ےآ ЖШ эж‏ 
00 
پیٹ ЛТ С‏ ر یڈ وں کے دوران کے 20 ہیں ان چند 
АСО Дек» Е‏ پھر ای سے ز یا دہ и‏ 
کک وت ہو تےآ ИАА‏ لے ادرآپ ہہ لوز 20 ЛЫ‏ 
РЕГИНЕ г;‏ 
1 میں ۔ا بت آپ ایس پیٹ ای اچاب ر к‏ 2-2 ب انیس ھان ر 
сми Англ ЛА ш‏ یک لگانے مس دشواری جک ےکی 
تج یآ олобо лБ А‏ جا ےک اورا آ پک چثرروز 
ھر ے صف نیک لگانے پڑ یں کے راس سے ا گے در سے ںآ پ پاز ووک 
ЭДЕРИ;‏ نب ДУЛ!‏ ہار ت عاصل مو چا ےا 
تو ںکوس کے بے نے چاتیں اور خرس مرک н‏ لگا میں لن ایک 
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й г! Мов‏ کےاو عرف ای مطل بلع لو | 
АТТА гүн” дәл‏ 
АСРАБ‏ متو ہیں ملا اس سےصرف 
اپ رورت کے ТОЛИ Јол‏ کے 
21 کے مشو گر نے والی دونوں ورزٹو ںکا ایک ایک سیٹ لگا نے 
„Л ЈР. „ЫЯ а.‏ طاو رقا ر( ع ھا بے 
ОРА 2_ „г‏ رج رت 7 
سا او کی دش کی دشا کت تع 
еа.‏ پک رقا رھم ہو جا оўва‏ جو ہر ف مق رکیا 
Т. нЗ с‏ پکااندرو کٹ ТАЎ,‏ 
а 2, Куш‏ 
پآ Уу ЛЫ‏ 7 نے وای ورزشوں ك0 )2 کے مطا 9 
Киля‏ سے جا ایی ۔ ج بآ پ سف ә‏ بی ککا دوس اسیٹ لگا 8 
ے20 ڑکا ی و Док йы»‏ یکو کا ط روا از 
еа те и‏ 7 یں پھر ید م مرف 22 
ونت مل а С цур‏ 
ان دوو ں کوک نے یں کو اھ مٹ صرف ہرے „зв E‏ 
АЁ‏ برداشت بڑ ھا نے می لگا س _ 


2 نے کے‎ ушёл وں کوت‎ Дт) 
ЛА 4\ ے ووڑن‎ иг л 


Лоо بھی ایی تداز ناور سان ج‎ ар 
e 7 ٹیل مع‎ 0 Д РАБ عل‎ АЛАМ 
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لس مارتے ہوئے دوڑ نایا لے لے ڈ ПИЕ‏ سے 7 ові‏ 
Ди‏ پاز وڈ کی وش برا ے2 دی ہو ںک ہم а‏ فقا رخو نکواول الزکرکی 
феа)‏ سے ۔ ای ے ا лид ЁЛ»‏ وق تب ںکیلے وی 
,2 یں ج پک رورا و کا طا مور ے برق # „үн А‏ 

سب سےنمایاں у ШАЎ"‏ برداش تک وآ انی سے بڑھانے ول ورش 
٤دوڑء‏ ے کن رسب سے е о‏ بی کے بخ دد ور ےب رک چڑا ارک 
ГАРРИ‏ اک گے Лоло‏ 
АЛЬ‏ ان калг". 20 ЖЛЕ‏ 
„гуу Д ССАН ШАРТ‏ 1 کیل ےر رک Лл‏ 
اس کی زور ےکا جات ШОЛА Ды ЕК! л‏ 
عر лдаа‏ جاۓے۔ 


Ын шй боф тз ке Л 
ا کلم‎ ү Да. ار یق یی ےک دا میس پا لکوفرس ب‎ Кел БОЛУ 
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эз. سے دورف و ا یں ۔ یھر پا میں پا ذو ںکوفرنش بر مھا کردا یں انگ‎ на 
АА وکر‎ шр» عددووں پا‎ Л. 1 
= Лош?» 

ОЛУЧА ورزشل‎ Ла ана 
کے بعد‎ Ўт. ورا کت ےر ہیں‎ ТТЕ 
ЖАЛЛЫ 

پیل م Так ОЕ КА.‏ ور زش کا طر یق 
А ки лал А? 2 Кы”! дн‏ 
Теб Ж‏ ہوں Е‏ 

р АЛШ ыйы‏ صصرف ورذش کی شرت کن اضا کنا ے۔ 

а в ۔ا تی ودرزشوں یس زور زرازیاد لگا ہوگا‎ иф мй КӨЙҮ А 
иг پیر و لک پوزنیشن مم تبد ٹیل نا ہوگی اک رربت بی کر‎ {и 
واشت بڑھانے‎ шн ول اور‎ Ка ДЫЛ ان ہاتھوں‎ 
نوس‎ 21 Е оюын) АЕ کے لم‎ 
о л ни کے ورش لو‎ АУ б 


دوسرامرعلہ 
اب گآ پ کے ола‏ ہیں اس ل نی سک لآ پ مو نے نظ رہ نہیں 
14+ ما اورستوارں Ладо Та‏ اورآ پ میں 
П Је?‏ نپ کا ےکا مآ س ЈЕ‏ جہاں جانا маладу‏ 
„үл‏ کے پول یں قوت برداشت پیا نا ہ ےتا ол‏ کا مکر 
КИОТО м. Рр‏ 
میس ایک Е и Тара‏ 
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و ںیک یقت پرداشت “ ت :ا بتک ДО‏ اضاف ہکا تھا وہ ہو چک 
سے یداو را گرا آ پک انم Але нь вий блл гл ы”‏ 
‚мы‏ روگ رام کےا نظ لے میں ھی یک بڑھانے والی ایک ٹک ورز لین( 
م۶ Ур Те 16 үл‏ دش سے Е‏ ا бозон‏ 
і‏ آ تھ ہلتوں کے دوسرے مر لے دار ИД‏ سے مقاصد کے تصمول کے 
айал е дй) АЛ 2472.‏ 
پر را شت بڑھا نے وای ورزشوں برصرف ہہوں 5.2 ال دوي 
е фм ш}‏ دای ورزشوں ДС‏ ہوں С Ё‏ 
اور دوران خون Б‏ سے کہتر ہو & Ло “Л 7 ЫЛА АД‏ 
خورد کی شر быз‏ پال 7-44 سے نے ا ы фк,‏ تی 
ای کیا او رق تیر یلیاں رونا ہو ںکی جن سے اقتو ج برداشت پرا موی چوس 
کیک сда нун,‏ 
ин‏ وغ لیے 3„ !_#4- 
“ہیں у. Л‏ س ба „едь‏ 0س7 Е‏ 
аута‏ 
ИИ‏ برداشت بڑھائے وا لے ڈ: شزاس مرعطہ می ںنآپ ل ر لے 
مھا لے میس ر کے نر ENI TET ы"‏ 
دوت وای ТАЛ‏ پا рдн‏ کے؟ ЦЬ‏ ھی لا نا ہو ر 
к.‏ ےک ملم عل еб.‏ پد یوار سے رو ہوکرفرش پر ڈت لاک 
لئ ہیں ада ДА АЛ.‏ سے شرو کر اور 
бод Й ЛЕЛЕ;‏ وآ پ تن زیادہ سے زیادہ 
до‏ ےکم وخ راک اش ران оа ЦЯ‏ ےک پیل رع سے وگ 
ور ЖЕЕ‏ 0,33022 
اش ورز یکی شرت یل اضافہ پاؤ کو د یوار سے دورکر کےکیا جا کک سے 
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А прн АРЛ. باز و ہون چا پچ‎ до 
блл ہیں ۔اگ رپ‎ Заві کن بن نر سا پ‎ 
۔ ج بآ پ ایا فاص لی نکر ے‎ йе ا‎ 
ہا لی تک‎ - лао СД рил 
лл. پیلناء درمیا ے در ےکی درش بن جا‎ Боа 4. 
گا۔‎ ТЕТУ Ц 

د لواد کے نز دی ککھڑرے جور نہا یتآ سان ہو سح + ںان ارآ پد ولوار 
ےو чї ен ФА ААЛ‏ 

الس سے КИУДА, бол‏ ں ایک مرا رکا 
اندازو ہے تو سیردا شت بڑھا نے کے ТОЮЫ‏ مان دز تی ےکی اکر 
ы АЛ ЕР ИЯР‏ ان ےکی درز 
уы РСТ Де‏ یا اخ کے ۰ کال ٹیس یں ے 
آ کا کم ورا وکیا езй.‏ ا شید ине ынын‏ 
мм КУЛИ ИРЕТИ‏ | | 
(i}‏ قوت رواشت داشت بڑھانے وان ست 56 یف 0 л”‏ © 
ЕУ 74 О м оғ 3 АДААР‏ 
> ا پتحواسا تچ ےکی бн л‏ سے دوترائی فا مل ЕТЕД РЪТ‏ 
وز 15 ے20 бл‏ 
б‏ اس کے بح تح وم یر یئ نے جا 74 070-7 ҮЛТҮ;‏ 
جاے۔ بے „ли валы‏ 
© بالا مکومید АЛЛЕ ие ё‏ 
%-4-„ 15 سے 20 کات کک برق رارک 

ИИ ба [К 
ہو جا ۓ‎ АР ل ہے۔اور جب ورز‎ NERE ا ے‎ ЕЎ 
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گیا یٹ کے Жау РТУ»‏ اب ولت ہوا ےک یدرز ЖА,‏ نے پا 
فش ب لیت جا میس ا ہیں ہب یکریں۔ 

ЛЕ лда Пий,‏ بے جا اے۔ اگ رآپ 
дал‏ چ ما МАСУМ‏ سے پیل بی آب کے جھ орак‏ 
ар А‏ 2 ے60 یک یآ پ کے борик‏ 
„Сыя‏ 

ےآ پ نی نے ہف 0171 \м‏ بڑانے وا لے ڈنو کا 
„абаа Ы бей ааа Сул. ВЕС‏ ٹف :لیس تو 
па [БЛ ТРЕТ, ХА и „йг‏ 
کے دوسدت زا کی з‏ ل مر دوسرے کے سی ش٢‏ پصرف Е3зв‏ کی نو بھی 

سے صل ریو ووت К. бш‏ پ پا رول Р:‏ ریا Д‏ ,= 

Бел нынын‏ تب ری الوم رمیر 
куга‏ پا س اب زیاد٥‏ ت ز а‏ =220 یع رکا 709 ہو من ارک 
کیم едо‏ 52 ۱ 

х180 = 140-220‏ 126-70 سس کا نز یک تر مین جزہ 130ے۔ ادا آپ 
0 من бын)‏ جا کے ہر 8-0 Једни нз‏ برائۓے 
Алдо ЁЛ ЖЕЛИ,‏ 
کے عا رک ںا ادد یات ہے بے شک ای دقار ر 
ыз ы); (1)‏ کیا سے برداشت: з:‏ 8 کر بہت 

آ ےآ پکوتا می کہ یکیاے؟ 

РУТА ٣م جس‎ саробон, 
азов لکا ردانق لر تہ ےس کہ‎ fi کے و کے ہا ے ہیں‎ 
لیم القیاں۔‎ даь зоа سن کک‎ 307 

ر کا ا مان وڈ ےشن سے E‏ 
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گی چا ےڈ ا ںکاکوئی فا تہ یں ہوتا۔ جیا ә Лә‏ بے جا سے 
ہار ی حت رایاں موا з-с‏ آپ اس عاات بی رچ ہیں ا سے آ پکو 
اند سے س کروم رکھتے ише. СО‏ وا اف ج 
УЛ Терк‏ یا ہیں جوددبار وا یا 
جانے کے لے خر کرتج “АД‏ اکآ اون دہ ہو .تو Л У‏ اس 
сж асл,‏ رج بآ پ ۾ یتآ رام کر ہے ہو لآ آپ ےم 
ү ку‏ عاۓ тв би‏ 2 ط جا سے اس س ےکآ پ ہر 
رک وکر می ےکر ہار ے 2176 „л‏ 

و نے کے ساح تر 94%[ Л‏ دوراہ ےتک ور БЕЗ‏ 
کک چس تہرام ےر ИОРАН ИТЕ E‏ 
با کٹ مو نے „Леом л‏ 

Лай لت‎ Ло „м Тш 

БЕШ ا لوڈ‎ ЛА. ыйы, (шз ә) 

گر سیک ہیں“ ا کی دورا لن لاہن ا رتا 4 37.1 

یکم لے کے ددرا نپ نے ایپ کی تین ион‏ ین 
ы. | ИТАГАР Же!‏ 

22 :- 6096 دا ی л‏ ے ووڑ † .2 ضر ری 
зш л Гаде‏ سن تک ہار یکس ا گے 0 06ن والی رر ра,‏ 
کل وک کے بعد یآ پکو толи,‏ ےکا کیا سک مکی اور یس ہے 
{-<-Ёну®‏ پکو یق ہی ےکر бе» ЛЛУ» Лэ‏ 
ہے او دوس ری یا یسر ی كت ںآ е АЁДЫЛЙ К‏ 

Вж и میس چس تآ رامک‎ МАДЁ اب ایک منٹ ہو پچاہے۔‎ ٠ 
_ ےکر‎ дее تآ رام ۔ ای‎ ВАДАН га 

اعادم: اعادہ:= دومنٹ ЛА ыб‏ ۔ اگ رقار Зира тољ‏ 
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جا тотыдай‏ حا یں здк‏ مت ۔جیڑ دوڑ نے 
УР АРАЙ‏ ا ےک د چ ت ے н‏ لت ین ال 
зра АЈ ЕАК‏ انل مر حلے میں ذ رام ДУ,‏ 
АЛГ Знала АЈ РАЖ‏ 

„фла 0۹م‎ АРАЙЫ УЛ 
گے .و بن کے دوسرے‎ лу اپناہرف‎ УР کی کی رجا ےت کول مضا نی ۔‎ 
یہس ت کال ز اوہ کت پز موک رہ طلو تر میق‎ АИ کپ اس‎ а р 
اک داور‎ ОИ ےل مارک م رکآ‎ риёзи Кал, бау 
| | Алко? 


را معلہ 

лађа г — Т)‏ 2 گے میں اور офи‏ کون 
‚ جے کف راورج ЫАМ‏ اکر دم ٹیس 2 ہ ںگھیں „Л‏ مر عل سا پان 
шше!‏ کے 80۹0 معیار کا کہ ہیں КАТАГА" ФАЛ.‏ 
طافت او ری رک ےکم д УЫЛ. 1 Шилу‏ 1 پک экы‏ 
کی مایا جا РОЗ але дв‏ ۔ ای رآ پ 
رک А збо‏ رقا ر تیر ی ہیں لا کے یاد دس ےک АЛБ ДЗЗ‏ 
АЕО‏ اٹ اخداز ہوٹی ہیں- 

ЛЕ ТД‏ کت د ین نس سب سےا لی ا تج رک ہیں جب نواس کے 
С‏ نل و تے ہیں ۔آ پ تن ےکا ل بک نا ہے کا ن رک کور و کے دا نے چھٹوں 
کو رفعال اور ےا کر نا ہے۔ تج سب ےا مک تد ہے دانے پٹھو ںکو ور ی طرح 
„Јни‏ 

پو ںکو ما БУЛ ҮШ ЭШЛЕ Г „Ли: Ч.‏ 
برداشت سے پہ بنا کے ہیں شی سآ خی جو کے طور بر طاقن کوشا لکن باتی سے ۔طاقت 
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شش قاد ممل روم رعلوں Ио‏ 45 ےم کے دورائن خوابیراہ چو ںکو 
Чия о. Т ЖУ А‏ طاش تکونا эў‏ ہے Uz‏ ن ےکس ورز ле‏ 
کی جھہنائی ھی ای مقر کے ےک +„ ا وت برداشت اور طا تت 
Рая АРАЎ"‏ 

98 بڑھا ے‎ шы ںکوطاقت و ہے یس جم اورقوت‎ л Рр 
وت گت ہے۔آ پگوااسل کے لے لوڈ می اضاغہ کر ناپ تا ےلان درز لکود پرا ےکی‎ 
ر ی وو‎ ел ووا ہے۔ دک منٹ کے پر وگرام یش‎ (э نجرا‎ 
ولک لوت برداشت یل اضا نے مروز کے‎ ән یں ۔بقیہ قومنٹ ول‎ 2-я 
جا می گے۔‎ 
серабра (0 
зр дьа ЛҮ ҮҮЗҮЛЧ ЧҮҮ 
ы з انی‎ КЬ 26 2340 уя г> з} И 
کی ر اسل دمر ف یک می ور فرش ر‎ ЛЛ орь? 
` МИЕ Л УЛСА کر پڈ ےکی‎ 

ИА ы ПОЛЯ, دو ریت یں ۔ پل‎ Ул 
ЕРРЕТИ 
ях ےڑا‎ 3 ЛЕ پاک ےا‎ Д پک‎ 
Би КУЛУУ ھا ی کے ہیں‎ ЛАД, Л 
یس بی جا ی اور‎ осте طات کے‎ (й) 
дё мз АГУЛ веб 
Кз, ДАЛ ا ےآ پار راا‎ 

нА‏ بنا سے کے د وط رت ہیں اولاز ےکا ہے 
о- йу ЈУЛ‏ پاتھوں شاوی دزن تھا م فیس بابازدئوں می کلک 
Лб 2‏ پیل بل پا من کیل ای ککپرایٹ بیک ЕАО‏ 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ یی‎ 8 172-192 
% 


№ ن һїїр5:/ммуму.їасебооК.сот/дгоир5ЛтеерооК55‏ 
وو 9% 2 


173 

گا۔ شیک ن گر ییا ہو ہا زو ں کو ی اور де Лиеу‏ 
ہما رک چ شل ینس #2 сызлау Ба‏ 
„с нс‏ 

ج بآ پطاقت کے لے سٹ بی ا یں تو ای زمرہ کے ڈ نٹ یں ۔ م 
ИУ‏ لگا ААА‏ ہرو رذن за Гао‏ 
Ард 51‏ ےک ا میں ДУА‏ مت مرف دومن ٹک الا بات ہے۔ 
ЛИЙ‏ با صا کیا دو وراو ر رت انی رے کے کی جو 
کا مآ پ ممل نے م اکر انت бк Ко г‏ 
ال ےرا رت ین 

ууа Гадил‏ اکت اپ 
Тл ‚Каб ЫК‏ پچ طا ہے ہار ہے ہیں نس لے 
дил роь‏ ےگی۔ اس کے ل ےآ پ 
пл‏ لک نا گا ۔ 

Ал-и‏ کل م٠‏ ںآپ Д,‏ رقا ری 220 مہا تمر کے 80% سے 
زا موف ما ےہ крфия‏ | 
(Ий)‏ دل اور ورد ے کے لے و کے کے اک ہہت 
و نے کےا д ГАУ ү‏ سی کے تزوررارہوگی۔ 

el i 2317‏ 8096 نی رفمار سے ایک дле‏ سار کر 
,2113020 40 140 وگی Дел.‏ کےتعمول کے У Т2‏ »2 
Дъ‏ ے АУ‏ وکا ی ورز دوسرے 8 نے وا لے مر کی ЈЕ‏ 
за‏ اور со АЛЬ ШЖ. НЕ:‏ 
277 6 ج وآ پک رفآ ریخ адво‏ مطابق چلانے کے 22 ہے۔ اس 
کے بعد یدرو بنذ کے ست اور تی د ورا ۓےکواک دور ے سے В ХА, ЈА‏ نٹ 
ود ے کے АУ о баз ЛАЛ‏ نے می سآ پکوہ 


: اجگےآیرمنفوں میں چم 
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мён کے ہیں۔ اس کے اہی ب کو دد پا اور بچومنٹ کے‎ ароба 
>й ےورتل پر‎ зг 

нш доље лаи‏ رت سر 

ےک کے جآ СЕ пон‏ سا رامک مال شک 

КАРАЙ ДЕВ,‏ ہے۔ا ا گرا ٹر ا 
де Ёз»‏ ے ون АА‏ ي وہ ЗИ АС‏ 
برو ںکوڈ ھی „Ји‏ ا کددہ یار ی سی کر "= شاو و 
انراز شی پپلوؤ کی طرفگراو еи‏ ما تھی سے وران 
з‏ او رآنکھو ںکوھ کیا ےآ Јо» ш И ЛИРА У‏ 
онай‏ شس یکر کج بآ پ Ж Лу‏ ہیآ д‏ 
یطرف ےا درب سان رکال تاد ہد تج ига А‏ 
جب کی ا پاپ ПЛ‏ ےکا و کر م بور کون بوي م х‏ 

کون ہن ГАУ‏ یں۔ ابا موی здн‏ سے 
کر بی Го 0 Ае „ә лА‏ نے ےر Ё‏ 
лк‏ ے + اورب رتو رک کاب اا ال زر 2 
ДА РНИИ‏ أ مر یلو ب رم وکوا رگ 
кшн!‏ کرد دورکرتے .12 ڈو ںکوڈ ھی چو کر کون موی ОТАР‏ 
ЕД”‏ ےکس ЕРУН‏ 
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22„ 
ек‏ 
لام طط :سرک ود من БАЁ‏ نی نکی اسلا بے نے 


+4 


مش رر 
ہار ж.ш ж‏ کے ورس А‏ }2 
А 1-0‏ دای ورزشوںل زر <Р ла‏ ۲۹57 
158( 


2-۹ رر ان(“ 159 ر 160( 


(162 29461 ЕА Др 3-2 
юш 575 4-8 
ہٹ ہ ککاآغادہ‎ 6-4 


„ Ц 
АЉ 


4 حم 


تے ہو ۓ 6096 ی کی Сое‏ 
( رمووصیبروو) 
Лоу?‏ نے کے لئ ئل ی 
وومر ممل : „Дш‏ برواش٦ت‏ ٹل اضافہ اور نظا مقاب 2 


18-5 


25 с. ГНИИ 
بای ورزشوں ےو ر تار‎ Л 
(ФӘ) РАЛЫ СЕ 1-0 
اس نا پیا ی یی کک بت بیک لانا‎ 2-1 
ترو کیاد‎ 3-2 
ٹف بی کااعادہ‎ 4-3 
6а зо 70% قوت برواشت کے و ے(‎ 10-4 
دوڑ کے بعد 30 یی ز6 چس نآ رام پا ری پار )ر‎ 
https:/www.facebook.com/groups/1khaaki/ СӘ ری‎ 175-192 
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رکٹ Лі‏ نے کے لے پل ری 

یسر رصل پنھو ں کی шд‏ من اضافہ اور نظام قل وش ر١‏ انی نکی اما 
رس ےآ У‏ 

Ла‏ نے واٹی ш”‏ کے زر ج تیاری 

2-0 ۹٦ول‏ 6ا54 کی о‏ کے эра‏ 

фе лг во) 8+0 یڑ‎ 10-2 
(бл تآ رام‎ 20150 


ںی وک بال 


اہ ا E‏ یں اور یت АЕО‏ کہا پ .نے جوت بیال اور صلا جرت 
Ко"‏ ےا = اق کے افاس چا کح ج “л‏ ا بتک ورز صرف р‏ 
дт}‏ سے کے ‚УОЛТ. р бону ўа‏ 
ља Е,‏ اشقال کے дода‏ 
ы‏ ےکیا جاۓ_؟ ае‏ 0 
бн АЙ ТЛ‏ یں 7 

07 РУЛ 

БАЛ‏ ٹین دن بی یس اٹ رنے کے фЕ2‏ ےکم اکرش برق ار رک رک دا لی 
کا ول رس یم Аала‏ رگا ن رم بھی خر دہ 
ГӘ А‏ وز لی زا ھا تہ تن مدت کے لے یف کی ربا می اطا اور 
1275002129 رو کاضار_ 


давоб یگی پاج ہیں‎ ЈА ےآ‎ Ў Ло Ё 
لم دا ی‎ Ад آپ نے جا کیا اسے بترا رکا جا ول من‎ 
ы АЦ алл مار رگ‎ гы К ورز‎ 
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бо‏ طا تت اورقوت برداشت оон ДЕ гек‏ یکی قوت 
еы‏ فزوں تر ہو جات گی .ای لی م ں سک رکے بعال اور برقرارکی کے لئے 
ملف ورام شی ن رمت ہیں۔ иле‏ کےا ے йиде‏ 


(ыл) 

مث 

шг; М یورنشوں‎ 2 Ла 1-0 

ЕХ 1.5-1‏ ےا ےڈنٹر 

БДСУ" 2-1.5‏ ےہ انے یا کڈ کے یٹ جیک 

одаў 10-2‏ س اضانے کے لے سے لے ڈگ مر 
7 اور 80% д‏ اور 80% Со Жз,‏ 

ла 1-0‏ وا یورزتوں کے ر ےرل 

2-1 0 غو ںو یلا کے دا ےڈ تر 

3-2 و ںکو یلا نے ا لے ہیس یں کین ہین کے سٹ بریک 

10-3 وی برداشت + کے ات воњ)‏ رفا رکش ر 


ЦАС 0‏ کے بعد 30 کن رکا چت آرام 
св‏ ست سال туза‏ کے لج ) 


)(ع) 
Л 4-0‏ دای ورزشوں کےذ ہے تیاری 
3—1 0 وت برداشت р‏ سے وا ےڈ تر 
рдд 5-3‏ کے лкк‏ سن 
ES‏ 
10-5 تیزدوڑو 8 лв вом)‏ 


گی تز ووڑ کے بعد 15 سی کا چس تآرام 
бд‏ چم نٹ کے لئے 
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پارہەوال باب 


اب جیپ ایک م جو زت یزار سے قائل ہیں تذ ا کا مطلب مو ںبھی 
АЛС Ке Л ү И‏ تھے اب د ہآ پ کے لئ اکآ سان مو 
Б ИКИ ГДЕ ЛС Е‏ سے جوا К‏ 
کا ری ی سے 72 ыу‏ کے ہیں اور باک تی ای الف ماف ال 
ٹس یا کیک Жее‏ کی کیو کے А АНОР‏ 
Ти Бае;‏ ہوا سے و پل ж АҢ < оё‏ کوک یی مہا ;3 
б‏ کےا تلاز دادرم ہوتے ہیں ہے шде‏ 7 ات | 


٣‏ سي 

ДАЛ .ے۷‎ 

ایک ری وراپ 2 کے ہر 5/22 г‏ کا „й с‏ 
Уш‏ توں ا تو بی نو جک ضرورت موی ЖООШУ, Лун‏ ”+ 
کارا بک امتا کے ر ے ےی وی ر پا ے۔اب ابت лё.‏ 
Л‏ جیما جا ہیں اے باس ۔ һи‏ 

ҮЕ‏ 2 کے تس0 ИЛЕ иже‏ دران 
)1( کے کل سے بہت سو ںک کی Бела‏ جس دردکی یں 
سے رور إلا Т биі‏ وا ینک کا УА! Ф шц‏ 
ЛУ. ШУ‏ عرم استمال ЫА‏ سک سےا ےلوک ہیں ے 
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کے کل УУУ‏ ہوان کے ША‏ ہنا خوا ہکم اده دنول صان ده 
ہں۔ا کی وج می ےککھڑے ہونے А‏ اضافہ وکا ہے۔ مام تاع وکلیہ 

Раунд‏ ے ہوں اور شہ بی کم یکر مل * نس سے پش کے کے 
ае‏ اضافہ ہوا ہو۔ ا ме‏ ہو اکت РО‏ نہ جک اور 
АРЛ лт:‏ ونت کے снае ЛМ‏ 
д‏ ےجنس н РОС е‏ ہے к Де‏ 
جات беф „Ал.‏ جہاں ایک تیر زی وا یکر یک بش تم 
ےس фи‏ سے۔ عام فود بے کچھا جانا ہے ےک у‏ ٹن کے е2‏ 
یقت اس کے بر ٹس ےا و رکٹ لی فکوبڑھا Ўз‏ ے۔ 

ОЛ Хесус ұй‏ ہآ رام ے ڈھیلا ڈ الا اناز اپنانا 
бау‏ 2 کے ؟ تخ ری یل سرے کے الئل ات ےکری دی دنا بہت 
قار ےھت تات تا اورا зал‏ کے Н ё‏ 
سے او تھا رک ےر یں او راتراز ہار جا تی یی 
Жа‏ ری ی داز میس طو ی وشت کے لن ро‏ 

ونگج رٹ دوساددی ورسآ پک ببت ИЛА‏ 
„зо ду‏ سے اہ گنو ںکو ھول سے تھا تی ہو ے مین کے اتا رب 
Т‏ کا شک یکا پک РОТОРА‏ ای یکینرک ای 
مات مل „ЛА‏ 

+&-Ыз+фу»‏ وکوا و اھا کے کی ے۔ چت لیفک اپے دونوں گے 
کے ےوک ۔ اوردولوں О‏ کے шыу ЛЫ‏ سی کر 
нг Дл. ۳‏ اپ پروی ИЕТ э леб‏ 
حص فرش لوا ر تج دی پا ینتک می مات رار ЛЯ‏ اورآ ہت آ ہس ڑا جا 
-Ы (ТШИ Лр‏ 


ү! [А АУЛ ав у ТЕ ال‎ 
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т „ее Уке 2- نے‎ мё ہو لٹ نشین "رو رذن اس‎ ٠ 

ڈنڑے کے б‏ یں اوردوتوںل تھوں аа‏ ناوات بن ای 

یکا کے аад нв‏ ر 

ооа ےو تھوں‎ лале جاب پان‎ РД р 

۱ کے اور کے ЖОШО.‏ سے د بارا АР м‏ ڈنڈےکوسر 

„Ёле дәм ыру. 

2 سی ورز بھی بھی -И РУДЕ:‏ اش ا РТУ!‏ 
АМ Тя‏ سے کی جن ےد ھل ی ن ђн‏ وشلا کے 
ےا нора оз Јна нису Л‏ 

EA 

کی اس لیے میس اتی اف با کاٹ کے Ў, Ж‏ ور عل 2и‏ 

ھال تک ہو کے ا سے زین سے او سیا Ии АГИ Е‏ 


د لاال سے کن ДАДЕТЕ‏ یس шл уш‏ 
Е лаат ТА‏ | 
дожи лоти! ТОТА хз 0)‏ 
سوا کرت ہی کرد دای لع کے йе понели‏ ہی 
ہے یلو دومن ٹک بات ے“ КЕ‏ 

л ЕЛА‏ جا جا سے ا کی اوی اور 
الب وج ی د Л‏ ےکر رز ہے КАТИ ИЛИШ УУЛ‏ 
аси л та ылд ЕТ‏ 
нА УД РЛ бео‏ 
تح گیا او رکواٹھ у‏ جس سے ا کالہ ایک Тоќ вкл ад‏ 
Ум ы Ле ра‏ 

АЛАА‏ ردو س تک جو سپا نوی ز با ن کاا ستاو یکی جما اوں 
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ога‏ ے بای ж” Дф‏ 0ص 9۶و09 

اس کے شوہ کی عالت МЛ‏ تھی۔ اس ШУЛ‏ ھےکوشت ے نای 2 خصیت ےا 
Ан зн‏ سکیٹ کر نے کے لے دواپنا زان مکھرر ИРЕТ‏ 
ЖЕЕП) ДЬ‏ نے ا ےا $е АЛ‏ کے ری بوا و دوک 
евала 2.‏ بی ڈ مگ ڈول کے کھوں ر با ИРЕ‏ نے Ша‏ 
کہ جب وہ1 2,2 еледе‏ وای کل وصورت بادآ جال ےی ے 
КА Аз‏ کر а ЭПА‏ سی سےا ПЕЛ‏ ثا کدی ی دوا یکی 
алг‏ 

оч раа 
نے کے لے مار ہو‎ жал ч, من بی نیک م00 7 رام م‎ Ёп 
ین ےکا طر رق جاک ینان 7 تغل فور براسی عالت‎ ЛАЛЕ گیا تقیقت پر‎ 
پکوخود ےا ل شک فی ےی رکا نے کے سے‎ E Е میں یں خی کے‎ 
лра نے ہار‎ яе До 
علا و و 1 ے ہونا اور علنا شی مفید سے ل سے ےکا کی مرا شا راز سے۔‎ 
Ад کیا ہا سے کیت وکیا‎ Р اف سے کے کے‎ алыл 
یکوزراسااو ٹاکس اورکن یحو کو ری ورپ‎ де ہیں۔‎ ОЗСА УИЧ 
ИШИ ТОА) 1 - بای سے‎ и) eu 
ناف ياك کے کو ےکوز شن سے تا بن رک‎ ТЕГЛИ 
ААА 

ی سپاباد یدلہ Сабле‏ کی ایک ہاخت Л‏ 
مون جات + ЛА‏ بی وس دم م پی یکوت یکر کے لیس сы!‏ 
кк _ ТРИ‏ مکل موی 8 
ر رفآ پ „ШЫ киде КЕ млад‏ 

Л Жайы кушли дй лу"‏ لا سے 
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رای فوع مس АЛЛАР г Хә»‏ ل Ж‏ را جا 
س کتک ےد 4 ایک عا مآد یآوا ی مرک چا ААУ‏ 
Рн одер‏ لے سے ДУ‏ کے ہیں С‏ 6 و ў‏ 
آ پک خولص ورت کے داروم ےک آ پیش پاس ےکا 2+0۵ / 
بڑے ما9 خودکند ба Ля‏ ےوران 0 رای اھا ےا 
ور ےک لآ پک ада Ранк,‏ 

رع یں оог‏ 26 پا 
.125 پک سے دل ھر کے مولا مت کی сл Ше‏ تا 
элем и‏ ہے ۔کوئی تیر کی لے کیم 
ас Лаба. ИРА‏ گن 
ИРЕ Ја ова‏ 
)3( عار مین اور را یں Коў‏ ما مہ ہے۔ ا کے д‏ 
پر Абое‏ 
)0 ایکروت дё» 47704 ТИ" ә‏ 292 
وت ЯУ‏ کک مز یراہ ےکر МИ‏ ہے 28 60C‏ مر کریی۔ # оч‏ 
ол‏ ت ےکم اس طط فک اد روا اک ил, ш» 7:4 “е.‏ اچ 
کک اوردچر ا ало 3н‏ 
УТРИН (ii)‏ 
ہی ںآ ИЕШЕ ПЛ‏ لرن روا سی متام یر 
і‏ آ میں جہاں سے چ 200,051 вос‏ سی - ہا اتک лд.‏ 
А Ё 77:‏ لتد برا К:‏ 
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ФДЕ 
ДШ حصہ‎ дол جب م ی کول میں بڑہتا تھا میس نے تا‎ 
Саду دہ بات یکس جو ایک‎ ЛА ЛАК з 
АЙЛ» йз ТРУ کے نیاوی ہشیت ھتی ہے۔ ہی‎ 
алтаа да اورمیر|‎ 
الو لن سورت حا گی اد رسآ ع تک ا لک یکو‎ Е تی ر م وس کے‎ 


АЗАР‏ میس لگا ہواہوں۔ 
ЭУ‏ کا رز یکردار و ГАРРИ‏ 
کے Жш ля‏ بنانے ںوشال ہیں۔ АА». ны‏ ا 


ли‏ ہولیات اوراقر ГАТ‏ 66ھ ات ال بت ٹر 
ا کن ہی نہ ہو لات ف Ж‏ ن نے ایک دفقعہ لوو رش آ فی л р, А],‏ ات کو 
کیاوک لوان قرار دیا تھا۔ Ае‏ میت د نے دالا سب سے ڑا استاد را 
شاگرد аас Алле‏ حا پا سے کے احلیت ؟ ишле АЛ‏ رفا رک 
УЛ‏ یں ابن کن نک БУЛУ Г УЦ‏ 

ھا نکی مامیاں جا УД‏ تے ہیں شل рала‏ 
کو ں ہیں ہیا کک ؟ ہے ملاک نے وال اس سے اد Йи‏ بیس لگا با ؟ 
نت ДИРЕК ЕЛ‏ کے جواب بڈ ےآ سان اورسمادہ 2 ی ےکا ий‏ 
Ы‏ ریز ی کس موک نو اسے باہرہھاد یا جا نا ےم اس کے انرا رک 
.2 ہیں نو ہے چا ردوز یاد ہ سید ھا ہوک Ои‏ ے۔ ای لے چم اسے یہ 8 جھاے 
ہی ںکہ پا „Йал 2с‏ ب کمن ں کی ج کر دوڑ کے л‏ 
شش عل اہو جا ہے اورو وتزبھ ان کامیاب ہو جات ہے۔ 

шои йе!‏ ق بے یں л‏ دق 
مس یکی ТЕНЕ‏ ککی مو ے۔ جب میس یو وآ ف سدد نکییقور یاس پڑھاتا 
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تا جیک ڈول جو رکا وو ں کی دو маде‏ بیانے کے کے مر رو کے 
АИ‏ نے طافت اودقوت برداشت بڑھالی پات تو л о‏ 
ААЛ:‏ نے اسے ИЙ‏ خواہدددوڑر ہا ہو یات ہروقت تیب اورحلی کرو ہن میں 
و سے جیک ڈوک عا یر اڈ ڑ نے می کاسیاب ر- 

ИТУ Л‏ یں گی ЈА [м‏ نکوششوں 2 Аз‏ کیل ہو 
پاتا۔ا ا ےآ لو ں کا ای کا ر ا کے ےآ ا ووی 
گند را л близини‏ اے دل کل ن گند 
алло А Ал и‏ 
دوڈ سے گی ло Аб онза И‏ 
001-29 اوسشوں га‏ ا کی Ад‏ نے سے کردم ИРУ‏ ای 
اکا ال اذ نادز ی ہوٹی ہیں ۔تقر یا ہکھلاڑی جا ے (Лк о‏ 
аанай ЛД?!‏ 

иш! > ык‏ 2 باد ے مکی نان ہو э‏ ڑا ے۔ 
سا سا کی مر е,‏ بی ہے ТА‏ ہوں ںالف д‏ :2 
یکن ٹس پاش رای اچ کی :تی ہوں۔ از کیو ی ر Ж‏ 
سے шй ТРЕ‏ سے لت جا امک кус‏ 
قائ ذکرمعیا حاصل لک رلی ھا۔ (СА‏ یل Ра Ха ИУ, Ў ЫТ.‏ 
I TATE‏ ایک میں جسمالی Ба‏ اول موا лг‏ 
دن کے حب می رکی عیشت еї‏ مواور ИА ПОТ УЛ зе‏ 
ول یرک UCLA‏ کے ھ کی اما ш? Ёоло а‏ مکی سے۔ 
м 2‏ سے ر رل ا با ڈو فا الہ ОУК,‏ ے ۴ 
з |‏ وقت ("эы‏ موا وو ی پم رورت ЫБ» Фо»‏ 
кер Л лг ПАРЕА‏ ہوں ۔ مرا “ول прай‏ 
ЈЕ‏ عالت ل رک کے لے илн Ёё‏ 
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ААЫА дд уб‏ نت سای 
پش معیار پا لن ےکا عطلب с О‏ یکھیلوں می حمر МКА‏ 
ہوں۔ یل ہے جا ا ہو ںک رس یبھی ایی ےکھیل میں جص لین تی کے لے میں نے تی 
нца?‏ بال یا با ل کی یں ج یکیوں د ہو ایک غ کے 
л СУУ ГЕН‏ لے میس اپ تفر ہک یکھیلو Л Р ТЕЛУ‏ 
ہو Д 2 (Ра А‏ تون یں اور یں کے м‏ “موی ت اور 

3А АИИ‏ 25 ری اکس اھر ہوں۔ 


2370 

71 کیل ЛАД‏ .نا پا سے л‏ می ورام А»‏ 
А ална‏ جار ی کی ضرورت шс‏ خاصیمت کا 
с‏ کی کی ورت حالف س ای ےآ ибн шифа) ЯТ‏ 

Жө» ЙАШ фы» ЖЕ: : بے ا گور‎ я 
یک‎ оь етеш аво کی ملیف (ای ینیل‎ 
سے دای از اکر چو چ راا سے متا وہ پاک سے ی‎ Г» 
Дал 36у تکل ر‎ Ал. ТЕГЛА یش ا سکا‎ 
کر ما ےی کی ۔‎ о ЖЕСЕ 9 ИТА 

лево АЛЫ? у‏ مطا ای عل جانا 
ےر جیا ل طا تآپ کے نول زار نے کے الراب سے مطاشت ھت ہے۔ای 
пел ЈАЛ г. бойда.‏ کی وش صل تھے جن کی 
ьа би‏ ر ЛАЛ.‏ 202 ےا ОЁ‏ 
گی کیک یس اضا ن :تا ہے جوزیادہ اف رک ےکی صلاحیت پیر الاج 

ہے با تد تآ پ الوم موی یکی س иб? ЛЕ‏ 
АРАЛ‏ سی ایک میم کےا مقا لے کے لئ تیر کر ے ہیں 
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نس میس طاقت استعال ہوٹی سے۔ ای کقلب وشرا مین کے نظا کو پت بنا تا ہے جک دوسا 
ای سے + می کرم ےی اک مال کی ЖТА‏ کہم موا ےاوروو متا لے 
ےا не-ЕЛ дуу?‏ جا کہ پش تلب وشرائن سے 
ЖИТ;‏ دا مھا بے کے انام ЛЛУ‏ سے دالا فا مہ رےگا۔ 

رضم ن Е КАЎ Тал‏ طول او رت г‏ سے 
Кк‏ دا جانا Је‏ کے لے طاقت حوت ہرداشت اور یک ی رورت 
дк‏ -< 2 جولو صرف < را ЖЛ.‏ بی رور ر ے ل اورا ОА эе‏ 

کرت ے ا نکی طاقت ایک نما متام ےآ бекш.‏ جوک تھا ГЕШ»‏ 
او دہ ی متا لے سے با رہد گے ہوتے ہیں ایک تراک جوروزا تصرف جا کی 
پار فا بر Ё.‏ وہ اٹ یکا کر ,© Ф‏ اتا ےتکن اس Дн‏ طا ت کو تا 
Ж ал20 ДА с‏ ھی УРПУ‏ جا ے 

аА л”‏ رای نکھام تھا ہلا دی تاجن نے الاب کے 
м Ёла А‏ 

کی ای کی سن Лана‏ لیت کا ہز СРЕ‏ 
Риб‏ ہج جم نے جاک پا رےکھطاٹڑ یں اور تی کوں 
بای ر سے کے ذ абава‏ کےا از پم نے ار کے دو نے اود نے 
کی صطاحب تاو چی کیا ت ہی ٹنم ہو سے کے بعد جب دو شا ندانجحت کے نا لک بن گے 
م نے یک با چھرا نکو چچی Л‏ کٹ پال کے о‏ دو ڈنو “بہت رک ر لی 
ین نر یں ۔ ای طرں تی ای نے کب رمو „Йө‏ 

у?‏ ےحصول سے 22 اکی اک ترا ن نکیل ے۔ اس کے زر ے 
ш белу‏ قوت برداشت اور ОЬ‏ اتسا تن کی 
کی شرت بی اضافجھی ضروری оо с‏ وا نے تراک اگ پیک 
азн‏ ےکی صلاحیت ور بی تٹشگی عا „ён АЛЛАУ‏ 

йе ےگھلوں کے ے7 می کے ہیں جن میس الود ہو‎ ЛЛ 
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وای بال پا کٹ پال ورو Т‏ کہ تی طاقت درکار ہوگی Ло‏ 
ларе.‏ کی اکامھد ЗД‏ 
Шс лец АМАЛ. ГЕЛЕУ 1‏ 
рњ‏ ے۔ 

نٹ بال کے پیٹ ورکھلاڑی بڑے а‏ کا اتی یار ہل کر 
.2 ر مثقالوں УТА‏ یں دوڑ ناء اوزان بے یی کے ہیں 
اکس کی مطلو 8 РУУ‏ سس СЕРЕ ТИХ:‏ 
шлу" фк‏ می و و میں سے ا کے ہیں۔ 

ا ےکی ل صرف دول بل جو تا یت ыг дА‏ اع 
ے ہیس اون میس اجھلیٹ اننا شس ےس لک کے اور аи‏ ا 
رج ЯРИ АЛ‏ کول یکنا اور оз‏ ہیں دوسر Ж‏ با تا مکیلوں نس 
ایک ддд. „лк (ЖУ‏ کروارا هری ہے۔ 

تس سک شور شس ے۔ ہزات مار ے کے دزن اھا ای 
صحم تکوقصما نار نکی پیا سا لیکن ایک مم لاد ےآ آ ы‏ کت میں تر ی ےکر جا 
ане‏ 


ک یسو سکیل سے аа‏ اکم ھل ننس وص لکرنے کے 
„Пуш! Бк тА‏ ورام ے۔ ای مکل мо‏ ہے اور ہے 
یی АРЫЛ. тавь‏ نکارکر دی едал де‏ 
و #15 گا۔ 

کی کی لک ت می کا بت ла ды‏ کنا ہے ین دن من دو 
огоо ЛАЦ‏ کے و میک بھی نیس نیا ےکی ۔ 
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تسد 
А а Г -‏ 
سے روا کے نے سے ٣ шр‏ _۱۔ 2 а".‏ نے Б‏ اہ .= 
А -‏ . ^ 
Кл Тг‏ جو ہے لئے 21 К. 1- | ٦ н а‏ ک٠‏ 
и “г ۲‏ ' 1 „ 
эы к ==.‏ سے کا سے لو ہے МЕЕ Бык СЫ‏ لے 
٠ 2 г‏ 
П‏ 
г Е 7 _‏ = 
ہا а! ИТЕ г.‏ بے _ اہ а‏ س ےا ا та‏ 
Ы‏ 1 
д Дь‏ ,با بط سے = ЈЕ г І‏ د Еу‏ 
А ۲‏ 
ж . 1 = А ь‏ 
ЫРЫН‏ شیج کت ا لا س .= - گا کی ت ید _ 
= سے . 1 -. а‏ 
سے ہے ےا ر ھا ہک وا _ با ہا ۔' - کت سے ! се м‏ 
2 = ۱ ۹ 5 
Д r"‏ 1 ااا шу‏ ہے ہا کے اع ا با ہے 
"з а - Ц 3‏ 
نی "a‏ سے س وا .12 سے مر а‏ کے 
вс» РТА‏ = 
е‏ 
а 5 =" =‏ س 
!"== دک س س 1 г зл‏ سر 0 
а Р ." = 5 >‏ - 
г. т 3 ‚°з ї ї‏ 
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а -‏ 
”=“ 72 وی в‏ 7 
کے ار ےا ےد و ИЕЫ‏ ات КИЫР.‏ 
гаар ш ۳ а. -‏ 
УГ‏ سی کش جح та КАВАР чаа й‏ 
П П 1 БЫ П і > гч =‏ 
= ات с.‏ ا عا 3 le”‏ سر ہے 
ше‏ ا 
سے سے "йы‏ ا اد ٣ے Е‏ ا ے2 шаш‏ ا 


ЕСА АДЕТ 
СЕНЫ ےگ‎ ЕНЕ 
ےن ےن کے ےن سےا ےک‎ д - -1-- с. к, = 
ا یل ہے کٹ نوع سے کچھ‎ Ёз ہک ےط کے اک ول‎ 
ےت‎ келйк уйы? 
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ИЕН И-И ےرت‎ МП ШЕЙ Р Ста ИИ ГЫ سی ت‎ 


و , ہے ти ь_*‏ . 
کو وروی اا ваа‏ س _ ےہ ر ا تث 


= گن "ا‎ к ы. 8 lik :اٹ 2 ا‎ і 
Е ЫЯ 1 
ا‎ Шу ا2ے‎ ах 


ь ET 7‏ نے ,| - 
Л‏ بج ای سوا ےل بعک کے۔ کش ا۷ کے 


я ^з” کے‎ ык" = 7 =“ Р т" т = =й Г. 


! 
1 
! 
Ё 
1 
г 
| 
۱ 
н 
| 


А 2 а . - . * 
„= С НАРС р рн жүк کے ہے و‎ ЕА 


: و м І.“ . ь‏ 
کس س “з‏ ‚ ہا к‏ „ ="“ تم =={ 
І‏ ے =Т= - ٠‏ ے т „+ бы КЫР‏ سے ساب ".= طًا۔ 
Е т т „ Ы Ы -‏ 
ہے =[ т и и гаа‏ 7 25 7 ا „" = Ы‏ 9 ا шоп‏ 
ہے د ای کان پا کے با ےطان کے سے کا لج سے ہر پت 


ә "т . ." *‏ 
Н ©. . . 1‏ سے . عنام Ӊ‏ 
м‏ وام ا اس ےا شع سے зт.‏ جا ےک م 

= = тт А 


- т 
ہے لے‎ . 
РАП „ы ЖШШЕ, 


АЕ ذ3‎ 
„т ЕЕЕ ل‎ ٦ صا ا‎ 
п ج‎ 
ч Р 7 т А 
ہے‎ = = = ” ٣ لے‎ - 
- پچ‎ Ш СЕ А Е ы" а 1 7 кү 


м" з." без - . Е 
مت تھا ےت ے٠ . ےڈ ےن ۴ ےكھ١ا۔١..> اج — ۰ اء ل‎ 


دا وو و ال ہہ رہ ہج 
تا 2 = 


"і * = 
— نے8 می‎ ЕЕ —— = ч =ч. ہلے یی“‎ т = r E 
Ку. گی لا ےا‎ 2 Че 28 د‎ —т ч; ا بے 2یت‎ 
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و کت ےک‎ 
- = . 
س گا اک‎ 


тож 78ء‎ 


جع то, оа" =" "оп‏ ۰ 
کا ع و رو تو شس ا بے М-ы к!‏ سے 
а‏ 


)۷ٰٔ “۳ 7 ٦ 


ла а Bs 1- 


| ог! А б: ТАИТ ИТЕ. ` 
ыб Ёз ل2 ا ر ا‎ т 
“1 
ь =” - а ь 7 ш ЫЕ Р 
- Е! پا — = ا لے —— - سے‎ ы” а سے س‎ 
р. Р ۱ - ; 
ا“‎ ' р к= سس ل‎ аа, 3 - ешш “ые 
-_.-1 و تح سس 4 وع ھا کا ہے‎ 
نی == = ہہت ا۔‎ CEN 1.“ سے دی - سیت‎ 2 
0775 
. ү! Р "| ", = = 
5 ННН С ET ا‎ - 
سی شس‎ == = — к= сше a ч” 
= ہے و۴‎ т لئ لا یر سط‎ ТГ 
ت‎ еи е لے سے‎ Па а 


ل 


ш == ك‎ ачен. 


= „1 0 وا ےت ا‎ а Ч نا‎ к" 


1 . н А 
لے ٭ = ڪڪ‎ 25 "о пул ш رک و‎ шш А һы ы 
Е ٦ . ы Р 
5 


تر ИТТИН Е "э. EE за а‏ کر ںاج 


м- پوس مو لد دہ سس ھا ا‎ ДЕ 
н .. . Д 
اک ےرک‎ TR Веча Б ёр шы 


ا ا ا 001 7 گے =„ ,= جس а 5 б^‏ 
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А Өг 

آ کا مق رخاو کی نیس Бәл» дыз‏ 
к Ж‏ یس تن ہار کے بعال دانے پروگرام Јн С‏ 
کر کے پ و ر مراد کے ہیں۔چا Оён ЛАЛЕ‏ ما ںا 
اک دن ,23 0 6 وآ سای т ‚Т Ау жыл”‏ 

шй‏ میس ایک ААА‏ ررکھنابی سب а‏ ۔ جب ایک 
برف عاصل ЖҮГҮ‏ ےکی طرف ОЛА‏ بیک وقت ای کور چ ھکا علاح سر ول 
را یں پک یکردو رس یکھیل С‏ سکاحمول ا سے ایک با ری عاس لک رن ХИ‏ 
де‏ تاو وت د ہے کے تروف ہے۔ бшш‏ س ےکا م ال سب эё‏ گل 
шу‏ 
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